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LỜI NGƯỜI DỊCH 


H” năm, cứ uào mùa an cư là chúng tôi có sách ấn tống để 
cúng dường chư tôn đức tăng, ni càng quá Phật tử gần xa. 
Môi lần làm được thế thì chúng tôi-kẻ có công dịch, người đóng góp 
ấn tống, người phân phối để sách có thể đến tay nhiều người trong sự 
tốt đẹp nhất có thể-đều hạnh phúc. Sau đó mọi người lại bắt tay uào 


việc chuẩn bị sách cho mùa an cư sau... một cách hạnh phúc. 


Tôi nhớ khi mới uào “nghề dịch" sách không lương này, có bạn quý 
khuyên nên dịch những sách có “trình độ` Phật pháp hơn. Các sách 
tôi dịch dễ quá, ai cũng làm được. Công nhận là bạn tôi nhận xét 
đúng. Nhưng trình độ của tôi chỉ đến thế, uà tôi xin được tiếp tục 


cống hiến với hết sức mình như thế. 


Mười mấy năm sau, tôi uẫn tâm nguyện, dịch sách mình hiểu được 
và áp dựng được, để người đọc cũng làm được. Vì thế quyển sách này 
cũng đễ đọc, dễ hành như các quyển sách khác, nhưng các uấn đề mà 
Ni Sư Thubten Chodrơn nêu trong sách, ở năm 2008 uẫn cờn mới 


nguyên ở năm 2018, uà sau nữa, nếu ta tiếp tục sống trong 0ô mnïnh. 


Vì thế, chứng tôi mơng quyển sách này có thể đớng góp chút ánh 


sáng le lói cho những uấn đề còn làm tâm trí ta mờ mịt. 


8| Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON-—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


Chúng tôi đã cố gắng dịch sách theo sự hiểu biết của mình, do đó 
chắc chắn sẽ có nhiều sơ sót. Tất cả là lỗi của người dịch, không liên 
quan đến sự hiểu biết của Ni Sư tác giả. 

Cuối cùng, xin mượn những lời hồi hướng của N¡ Sự Thubten 
Chodron gửi đến tất cả mọi người uới tâm từ bị: 

Nguyện các công đức chúng ta đã cùng nhau làm được trong Pháp 
thí này, sẽ mang đến bình an trơng tâm của mọi chúng sanh. 


Nguyện cho tất cả có thể buông mọi oan trái, đau buổn, sân hận. 


Nguyện cho tất cả mọi chúng sanh có thể hiện thực hóa sự cao đẹp 


nội tại không thểnghĩ bàn uà thể hiện được Phật tánh của họ. 


Nguyện cho tất cả chứng ta có thể đóng góp ngày càng nhiều hơn 


cho sự lợi ích của tất cả chúng sanh. 
Nguyện cho tất cả chúng sanh mau chóng đạt được quả uị Phật. 
Nay kính, 


Diệu Liên Lý Thu Linh 
lrl3107@xahoo.cơm Hè 2018 


LỞỜI TỰA 


hững uấn đề trong cuộc sống có đang làm bạn nản chí? Hay 

bạm đang bối rối không biết ứng dụng Phật pháp nh thế nào 
để giáo dục con cái? Có bao giờ bạn thắc mắc Phật giáo quan niệm 
thế nào uề tình yêu trai gái, hôn nhân, ly dị, đồng tính, tình dục trước 
hôn nhân uà phá thai? Trong quyến sách này, N¡ sự Thubten 
Chodron sẽ bàn đến các chủ đề đó cũng như những uấn đề khác. Ni 
sư sẽ lựa ra những giải pháp rõ ràng, ngắn gọn để giải quyết các khó 
khăm, thử thách, các uấn đề mà ta đối mặt trong cuộc sống thường 
ngày, từ khủng bố, thiên tai, bạo động toàn cầu đến việc mất người 


thâm uì bệnh hay tự tử. 


Trơng chương cuối, Ni sự hướng dẫn hành thiền tại một Trưng tâm 
cải tạo ở Mã. Bà nói rằng qua sự chuyển hóa tâm uà đánh giá lại các 
động lực của mình, ta có thể phát triển các khả năng không thể tưởng 
được của con người đến mức độ hoàn hảo nhất uà dân dân được giải 
thoát khỏi tham, sâm, sợ hãi uà nghĩ ngờ. Ciống như Đức Phật, chúng 
ta cũng có khả năng phát khỏi một tấm lòng cởi mở với tình thương 


yêu công bằng uà từ bị cho tất cả mọi chúng sanh. 


Đây là quyến sách đây trí tuệ, với đẩy đủ, nếu không phải là tất cả, 
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những câu hỏi mà bạn đang tìm câu trả lời. 

Câu cho tất cả chúng sanh đều bình an, hạnh phúc và tự tại. Câu 
cho tất cả đều tiến bước trên con đường Phật pháp, nhanh chóng trở 
thành Phật giác ngộ uì lợi ích của mọi chúng sanh! 

Với Lòng Mến Pháp, 


T3 Kheo Ni Esther Thien, 
Tổng Biến Tập Phòng In Ấn Tỉnh Thức 
thuộc Ban Hoằng Pháp, Tu Viện Kơng Meng San Phor Kark See 


TIỂU SỬ 


¡ sự Thubten Chodron (thế danh Cherry Green), sinh năm 
\.- lớn lên gân uừng Los Angeles. N¡ sự hoàn thành Cử 
nhân Lịch sử tại Đại học UCLA (M3) năm 1971. Sau khi du lịch 
qua Châu Âu, Bắc Phí uà Châu Á trong khoảng một năm rưỡi, Nỉ 
sự trở uề M5, lấy chứng chỉ sư phạm, theo học chương trình sau đại 
học tại đại học UUSC (Unmiuersity Southern California) uề Giáo Dục 
và dạy học ở Hệ Thống Các Trường tại thành phố Los Angeles. 


Năm 1975, Ni sự tham dự một khóa tu thiển của Ngài Lama 
Yeshe uà ngài Zoba Rinboche. Sau đó Ni sự qua Nebal tiếp tục tu 
học uà hành thiển tại Tu Viện Koban. Năm 1977, Ni sự được Ngài 
K»abje Ling Rinboche cho xuất gia tại Dharamsala, Ấn Độ, uà năm 
1986 Ni sư thọ đại giới tại Đài Loan. 


Ni sư Thubten Chodrơn thường chủ trọng đến việc áp dựng những 
điều Phật dạy uào đời sống hằng ngày của chúng ta uà đặc biệt thiện 
xảo trong việc giải thích chúng bằng những phương cách dễ hiểu uà 
dễ thực hành. Ni sư nổi tiếng uới những bài Pháp đẩy ý nhị, nhẹ 


nhàng, châm thật uà rõ rừng. 


TĨNH YÊU 
VÀ HN NHÂN 


| hật giáo quan niệm thế nào về tình yêu lãng mạn và hôn 


nhân? 


Trong kinh Sigalovada, Đức Phật giảng về những phương 
cách mà hai nhân tố trong một cuộc hôn nhân cần quan tâm 
đến. Căn bản đó là sự tôn trọng, thật lòng lo lắng cho nhau, 
kiên nhãn, và trao đổi cởi mở là những yếu tố quan trọng trong 
các mối quan hệ dài lâu. 

Để duy trì các mối quan hệ tình cảm lành mạnh, chúng ta cần 
nhiều thứ hơn là chỉ có tình yêu. Ta cần phải thương yêu đối 
tượng như là một con người và như một người bạn. Sự thu hút 
về giới tính mà tình yêu thường dựa vào là một yếu tố không 
đầy đủ để thiết lập một mối quan hệ dài lâu. Sự quan tâm sâu 
sắc, tình thương yêu cũng như trách nhiệm và lòng tin cũng 


cần phải được vun trồng. 


Chúng ta không hoàn toàn hiểu hết bản thân, thì nói gì đến 


việc hiểu người khác. Đối với chúng ta, họ còn bí mật hơn 
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nhiều. Do đó, đừng khư khư cho rằng bạn biết tất cả về đối 
tượng của mình vì hai người đã ở bên nhau quá lâu. Nếu bạn ý 
thức rằng đối tượng vẫn là một bí mật đối với mình, bạn sẽ tiếp 
tục lưu tâm, để ý đến người đó. Sự quan tâm muốn tìm hiểu đối 


tượng này là chìa khóa đưa đến một mối quan hệ vững bền. 


Sự tin tưởng lẫn nhau cũng rất quan trọng, nên cần được xây 
đắp bởi cả hai đối tượng bằng cách quan tâm đến nhau và có 
bổn phận thực hiện những lời hứa của mình. Với sự thay đổi 
về trách nhiệm của nam nữ trong xã hội ngày nay, các cặp vợ 
chồng cần chia công việc chăm lo gia đình và nuôi dạy con cái 
một cách công bằng, với sự đồng ý của cả hai. Sau đó mỗi người 
phải làm tròn bốn phận của mình, nhờ đó phát triển thêm sự 
tin tưởng giữa hai người. 

Lòng tin cần được xây đắp bằng sự chân thật với nhau. Do đó, 
tốt nhất là tránh làm những việc mà chúng ta phải che giấu. 
Nếu có lầm lỗi, hãy xin lỗi. Mặt khác, chúng ta cũng nên tha 
thứ cho người đã biết lỗi, và hãy bỏ qua những tình cảm bị tốn 
thương hay ý muốn trả thù. Tha thứ cho ai đó không có nghĩa 
là chúng ta chấp nhận hành động của họ. Đúng hơn, chúng ta 


chỉ để cho lòng sân hận qua đi. 


Sự thực hành tâm linh và việc khiến cho Pháp trở thành 
trung tâm của một mối quan hệ sẽ khiến cho vợ chồng trở nên 
gắn bó về nhiều mặt. Khi cả hai đều muốn vun trồng các đức 
hạnh nơi bản thân và giúp người phối ngẫu cũng làm như thế, 
thì mọi sinh hoạt hằng ngày của họ cũng trở nên tốt hơn. Hãy 


xem người bạn đời của mình như là một người có Phật tánh. 
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Sau đó ngay cả khi họ lầm lỗi, bạn cũng sẽ coi như họ tạm thời 
bị vô minh che lấp nhưng vẫn có những điều tốt và những khía 


cạnh tuyệt vời trong họ. 


Một số người muốn có các mối liên hệ hôn nhân, một số 
không muốn. Sự lựa chọn nào cũng tốt. Các bậc cha mẹ áp lực 
con cái phải lập gia đình hay tạo dựng gia đình là điều không 


nên. 


Quan điểm của Phật giáo về đổng tính nh thế nào? Những sơi 


lầm trơng tính dục là gì? 


Kinh điển Pali không nói sự đồng tính là hành vi tính dục 
không khôn ngoan. Đối với người xuất gia, tất cả mọi hoạt 
động tính dục đều không được chấp nhận, dầu đồng hay khác 
giới tính. Vasubandhu, một vị thầy đến sau Đức Phật vài thế 
kỷ, đã không tán đồng đồng tính. Theo tôi, quan trọng nhất là 
động lực sử dụng tính dục của mình như thế nào. Nói cách 
khác, nếu người ta sử dụng tính dục bằng bạo lực hay một cách 
thiếu trí tuệ, thì không quan trọng là điều đó xảy ra đối với 
người cùng giới hay khác giới. 

Một số người trong tăng đoàn của chúng tôi ở Seattle là người 
đồng tính. Họ khám phá ra điều này khi còn rất trẻ. Có nghĩa là 
không phải do họ đã huân tập. Đó chỉ là nghiệp của họ đã phát 
ra như thế nào mà thôi. Tôi cảm thấy việc chỉ trích hay bài bác, 
chống lại những người đồng tính là đi ngược lại với lời kêu gọi 
thương yêu và từ bi mà Đức Phật rất muốn tất cả các đệ tử của 


Ngài phải vun trồng. 
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Vấn đề này nói rộng hơn sẽ liên quan đến giới cấm thứ ba, là 
giới liên quan đến các hành vi tính dục không khôn ngoan. 
Không kể đến những chỉ tiết như việc phạm giới này đã xảy ra 
ở đâu, khi nào, và với ai? Giới này thực ra quan tâm đến động 
lực cơ bản của hành vi đó. Là chúng ta có sử dụng tính dục một 
cách khôn ngoan và tử tế hay không? Nếu tính dục bị sử dụng 
bừa bãi-thí dụ, người có thể truyền bệnh qua hoạt động tính 
dục, mà không có những biện pháp ngăn ngừa khi giao hợp-đó 
là sử dụng tính dục không khôn ngoan, vì việc đó có thể làm 
hại người khác hay hại chính mình. Hoặc lợi dụng người tình 
vì những lợi ích của riêng mình, hay để thỏa lòng tự mãn, thì 
đó là việc sử dụng tính dục không khôn ngoan vì điều này có 
thể đưa đến kết quả là người kia sẽ cảm thấy bị xúc phạm, sỉ 
nhục. Hoạt động tính dục với trẻ em thì rõ ràng là không khôn 
ngoan vì điều đó rất nguy hại cho đứa trẻ. Nếu là một người lớn 
có trách nhiệm, người ta phải suy nghĩ cẩn thận về những gì họ 
làm, và có thái độ tử tế đối với người tình. Họ sẽ sử dụng tính 
dục một cách khôn ngoan, tử tế, dầu cho họ có là người đồng 


tính hay không. 


Thật ra câu hỏi căn bản mà ta cần phải tự hỏi là “Tôi sử dụng 
tính dục của mình như thế nào?” “Tôi có luôn nhìn uào thân thể của 
người khác uà phán đoán họ qua ảó không?” “Tôi có thật sự nhìn uào 
trơng tâm của đối tượng 0à chấp nhận họ như là một cơn người? Hay 
là tôi luôn luôn lột trần họ trong tâm mình vì tôi có rất nhiều năng 
lượng tính dục?” “Tôi có tôn trọng người tình của mình uà đối xử uới 


họ một cách khỡn ngoan và tử tế không?” 
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Thí dụ, dầu cho một người là đồng tính hay không, thì việc có 
nhiều mối quan hệ tình cảm với nhiều người cùng lúc là không 
khôn ngoan, vì điều đó đem lại tai hại cho bản thân và cho gia 
đình. Thông thường, người ta nghĩ rằng nếu không có ai biết 
về điều gì đó và sự vụng trộm được giữ bí mật, thì không có gì 
xảy ra. Tôi không thể nói với bạn là đã có bao nhiêu người nói 
với tôi rằng họ biết cha/mẹ của họ đã ngoại tình từ khi họ còn 
nhỏ. Trẻ con rất khôn ngoan, chúng đã biết điều gì xảy ra 
nhưng chúng không thể nói ra lúc đó. Tuy vậy, chúng có thể 
cảm nhận không khí căng thắng trong gia đình, do người 
cha/mẹ ngoại tình với người khác. Những hành động như thế 
về phía cha mẹ là rất vô trách nhiệm đối với con cái. Trước sau 
gì sự thật cũng sẽ phơi bày. Rất khó để giữ những điều như thế 


trong bí mật được lâu. 


Ngoài ra, nếu bạn có gia đình mà bạn có ý định ngoại tình với 
ai đó ở bên ngoài, điều này chứng tỏ rằng bạn và người phối 
ngẫu của bạn cần phải phát triển sự truyền thông tốt hơn trong 
gia đình, trong hôn nhân. Quan hệ với người khác không thể 


chữa được những vấn đề trong hôn nhân của bạn. 


Lúa đôi xây dựng uà duy trì mối quan hệ hay hôn nhâm lành mạnh 


như thế nào? 


Nếu bạn đánh giá cao cuộc sống gia đình, và muốn giữ mái ấm 
gia đình, bạn cần phải trao đổi các vấn đề với người phối ngẫu 
và ý thức rằng đang có những khó khăn trong cuộc sống hôn 
nhân của bạn. Nếu cần tư vấn, hãy tìm người tư vấn, hoặc là 


một mình hay cùng với người liên quan. Hãy cố gắng phát triển 
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mối quan hệ tốt đẹp với người bạn đã kết hôn. 


Lứa đôi cần cố gắng giữ cho mối quan hệ của mình được tốt 
đẹp. Bạn cần phải thực sự tạo ra và duy trì một mối quan hệ tốt, 
chứ không chỉ mong đợi rằng mọi thứ rồi sẽ suôn sẻ vì giờ bạn 
đã kết hôn. Bạn cần phải học cách bày tỏ, trao đổi với người 


liên quan về nhiều vấn đề. 


Đôi khi bạn khó nói hay khó nhận ra chúng, như là lỗi của 
mình hay những khiếm khuyết về cá tính của mình. Bạn cũng 
cần học lắng nghe người bạn đời nói gì và thật sự cố gắng để 
nghe người đó với tấm lòng cởi mở. 

Hãy cố gắng kiên nhãn khi người bạn đời có những khó khăn, 
thay vì phản ứng hay chống đối. Mối quan hệ giữa hai người 
vẫn tốt đẹp, dầu chỉ có một bên biết làm thế nào để giữ bình 
tĩnh, vững chãi và không phản ứng khi người khác hành động 
đầy cảm xúc. Nếu bạn phản ứng mà không suy nghĩ rõ ràng, 
sáng suốt khi người kia phạm lỗi, thì không có sự trao đổi xây 
dựng gì giữa hai người. 


Nếu người kia có khúc mắc về việc gì đó, hãy nghĩ, “Ngay bây 
giờ, công việc của tôi là lắng nghe và giúp vợ/chồng của tôi 
trầm tĩnh lại”. Muốn thế, chúng ta không thể bảo người kia 
phải làm gì, mà phải dành cho họ không gian và thời gian để 
diễn tả điều mà họ đang bức xúc. Hãy trao đổi, chia sẻ về các 
cảm xúc này một cách hợp lý. Hãy tỏ ra ủng hộ người kia thay 
vì phản ứng lại với những gì người đó đang phải trải qua. 


Tương tự, khi bạn cảm nhận một cảm xúc mạnh mẽ như là 
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giận dữ, hãy biết bạn đang giận và cố gắng để bình tĩnh lại 
trước khi nói chuyện với người kia. Khi bạn trầm tĩnh và tâm 
bạn sáng suốt hơn, hãy chia sẻ với người kia các cảm xúc của 
mình và có một cuộc trao đổi đầy xây dựng. Điều đó có nghĩa là 
nói cho người kia biết bạn đang cảm giác như thế nào thay vì 


giận dữ và khư khư giữ lập trường của mình. 


Ngoài ra cũng cần quán sát bản thân. Nếu bạn thấy mình có 
những thói quen xấu, hãy thừa nhận, và cố gắng sửa đổi chúng. 
Hãy trao đối với người phối ngẫu, hay người thân của bạn, để 
họ có thể giúp đỡ bạn sửa đổi cho tốt hơn. Tóm lại, hãy cẩn 
thận, đừng tái diễn các thói quen xấu hay tiêu cực mà bạn có 


thể đã chứng kiến trong mối quan hệ của cha mẹ mình. 
Phật giáo quan niệm thế nào uề tình đục trước hôn nhân? 


Đức Phật không nói rõ ràng về vấn đề này. Cơ chế xã hội hiện 
đại về hôn nhân rất khác trong thời kỳ Đức Phật còn tại thế. 
Hôn nhân lúc đó thường được gia đình chọn lựa và vì mục đích 
nối dõi. Nam giới có nhiều vợ hay thiếp và điều này được chấp 
nhận vào thời đó. 

Ở Tây Tạng, phụ nữ có thể kết hôn với các anh em trong 
cùng gia đình; mục đích là để giữ đất đai trong gia đình không 
vào tay người khác. Các loại hôn nhân này không được chấp 
nhận đối với đạo đức, văn hóa hiện thời của chúng ta. 

Về các hoạt động tính dục trước hôn nhân, tôi nghĩ là nếu 
người ta có trách nhiệm và cẩn thận để không gây hại cho bản 


thân và người khác về sinh lý hay tâm lý thì tình dục trước hôn 
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nhân có thể được chấp nhận. Tuy nhiên, tôi tin rằng điều này 
chỉ nên xảy ra trong một mối quan hệ có sự tôn trọng và quan 
tâm lẫn nhau. Lợi dụng người khác để thỏa mãn dục vọng của 
mình hay để tăng thêm ngã mạn thì chắc chắn không phải là 
hành động của lòng tử tế! Những người có đời sống tình dục 
phóng túng có thể nghi rằng điều đó không quan trọng và 
không có ảnh hưởng gì ghê gớm. Nhưng nếu nhìn sâu vào tâm 
họ về lâu về dài, họ sẽ thấy rằng việc đó có nhiều ảnh hưởng 
không tốt. Tương tự, nếu mới chỉ gặp người nào đó mà sẵn 
sàng đi vào giường với người ta, thường tạo ra những lúng túng 
và đau khổ cho cả hai người. Ngoài ra, người ta cần phải dùng 


biện pháp ngừa thai nếu họ không muốn có con cái. 


Quan điểm của Phật giáo uề uấn đề phá thai uà mang thai ở tuổi 0ị 


thành niên? 


Đức Phật không bàn về vấn đề mang thai ở tuổi vị thành niên. 
Vào thời Đức Phật, đa số các thiếu nữ mới lớn đã lập gia đình, 
là điều hiếm thấy hiện nay. Tại Mỹ, có nhiều tranh cãi giữa hai 
phe đối lập: ủng hộ việc phá thai hay ủng hộ việc giữ thai. Mỗi 
bên đều cho lập trường của mình là đúng và phản bác bên đối 
lập. Bên nào cũng cho là mình quan tâm đến người khác. Tuy 
nhiên, trong các cuộc tranh luận của họ, tôi không thấy thể 
hiện nhiều sự quan tâm hay từ bi. Đúng hơn, cả hai phía đều tỏ 
bày sự giận dữ. Không bên nào có lòng từ bị, là điều đáng tiếc, 
vì trong các trường hợp mang thai ngoài ý muốn, người ta cần 
lắm những tấm lòng từ bi. Tất cả mọi người trong hoàn cảnh đó 


đều cần sự cảm thông-người mẹ, người cha, đứa trẻ và cả xã 
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hội nữa. Việc có thai ngoài ý muốn gây khó cho mọi người. 
Nên thay vì có thái độ phán đoán, chúng ta cần trước hết có sự 


cảm thông. 


Theo quan điểm của Phật giáo, cuộc sống bắt đầu từ khi thụ 
tinh. Do đó, phá thai là tước đoạt cuộc sống của một con người. 
Nhưng việc kết tội những người phá thai không đem lại lợi ích 
cho ai cả. Chúng ta cần mang đến cho người làm cha mẹ, hay ít 
nhất là người mẹ, sự thông cảm, hỗ trợ trong trường hợp mang 
thai ngoài ý muốn. Nếu được thế, đứa trẻ sẽ có nhiều cơ hội 
được sinh ra đời. Sau đó, đứa bé có thể được nhận nuôi hay để 
cho một gia đình khác nuôi dưỡng. Trong một xã hội mà có 
nhiều sự hỗ trợ hơn là phán đoán, chỉ trích thì sinh mạng của 
nhiều đứa trẻ có thể được cứu. Tôi nói thế vì nó liên quan đến 
chính cuộc đời tôi. Cha mẹ tôi đã nhận nuôi em gái tôi khi nó 
vừa được sinh ra. Nó là kết quả của một sự mang thai ngoài ý 
muốn. Nhưng thay vì phá thai, mẹ em đã sinh em. Nhờ thế, tôi 
có được một đứa em mà tôi hết lòng thương mến, và tôi hàm ân 
điều đó. 

Ở đây chúng ta phải xét về khía cạnh thanh thiếu niên ngày 
nay hoạt động tính dục quá sớm. Họ học sử dụng tính dục một 
cách có trách nhiệm thông qua hai cách. Thứ nhất, người lớn 
phải làm gương trong việc sử dụng tính dục một cách khôn 
ngoan. Có nghĩa là các bậc cha mẹ phải chung thủy đối với 
nhau, không tham gia vào các mối liên hệ ngoài hôn nhân với 
người khác. Thứ hai, cha mẹ phải thảo luận với con cái về quan 


hệ tính dục và các biện pháp ngừa thai với con cái. Nếu họ 
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không tiện làm việc đó thì nên nhờ người khác làm. 

Nếu cha mẹ chỉ nói, “Không được quan hệ trai gái! Chấm hết. 
Chúng ta không muốn bàn cãi gì thêm”, thì trẻ vị thành niên sẽ 
học điều đó từ ai và ở đâu? Từ sách báo, từ các chương trình 
truyền hình, hay từ các câu chuyện chúng được nghe từ bạn bè! 
Chúng sẽ không học được những điều có giá trị từ các nguồn 
đó. Cha mẹ cần phải trao đổi với con cái những thông tin 
chính xác, có ích lợi, chứ không nên ngại ngùng khi nói đến 


chủ đề này. 


Một yếu tố nữa góp phần giúp các em hành động khôn ngoan 
trong vấn đề tính dục là không khí thương yêu, đầm ấm trong 
gia đình. Nếu các em cảm thấy bị bỏ rơi, không được cha mẹ 
quan tâm, thì các em đễ bị lôi cuốn vào các hoạt động tính dục 
sớm, vì các em nghi rằng, ít nhất cũng có người quan tâm đến 
chúng. Rất khó để dạy các thanh thiếu niên bị gia đình không 
quan tâm, không thương yêu rằng, “Đừng dính vào tính dục”, 


vì chúng cần được có người thương yêu, gần gũi bằng mọi giá. 


Về mặt tình cảm, các em cần được thương yêu. Thêm nữa các 
hormones trong cơ thể đang lớn làm cho dục tính phát khởi. 
Cả hai yếu tố này góp phần vào việc đưa các em thanh thiếu 
niên vào việc tham gia các hoạt động tính dục sớm. Nếu cha mẹ 
tạo ra được một môi trường thương yêu trong gia đình, nơi cha 
mẹ có thể đối thoại, có thể bỏ thì giờ ở bên con cái thay vì chỉ ra 
lệnh bảo chúng làm thế này, thế kia, thì con cái sẽ cảm thấy 
được gia đình nâng đố, sẽ gắn bó với gia đình hơn. Như thế 


chúng sẽ không có nhiều nhu cầu tình cảm để tìm đến các hoạt 
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động tính dục. 


Tôi là bác sĩ trị liệu, có một số bệnh nhân là người Trung Hoa. 
Khi tôi hỏi họ, “Các bác có trao đối uới cơn cái tuổi vị thành niên uề 
tính dục không?” Họ trả lời, “Chứng tôi không bao giờ đựng đến đề 
tài đó, uì nếu chúng tôi nói uới chúng về thuốc ngừa thai, chúng sẽ 


lạm dựng ngay”. 


Dầu có một số người suy nghĩ theo cách đó, nhưng tôi không 
tin là sự việc sẽ xảy ra như thế. Ai trong chúng ta cũng đã trải 
qua giai đoạn trưởng thành. Tôi không nghi là nếu biết về 
thuốc ngừa thai sẽ khiến tôi tích cực tham gia hoạt động tính 
dục. Đúng hơn, điều đó khiến tôi cảm thấy có trách nhiệm 
hơn. Thông tin chính xác về các chức năng tính dục và thuốc 
ngừa thai sẽ giúp thanh thiếu niên và những người trẻ suy nghĩ 
chín chắn hơn về những vấn đề này trước khi nó xảy ra. Họ sẽ 
có các biện pháp phòng ngừa đúng và suy nghi về hậu quả 
hành động trước khi chúng xảy ra. Thí dụ, các em sẽ biết là việc 
dính thai vẫn có thể xảy ra dù có dùng thuốc ngừa thai. Điều 
này có thể giúp các em tự vấn, “Tôi có sẵn sàng để làm cha/mẹ 
chưa?” hay “Tôi có thực sự thương yêu, quan tâm đến người này 
không?” Khi có suy nghĩ về những điều này, các em sẽ biết phân 


biệt tốt xấu để có những chọn lựa khôn ngoan. 


Phật giáo quan niệm thế nào về vấn đề ly dị? Làm sao chúng 
ta có thể sử dụng giáo lý của Đức Phật để đối mặt với các trạng 
thái tâm lý bất ổn nơi con cái và bản thân chúng ta khi ly dị xảy 


ra? 


24 | Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON-—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


Đối với Phật giáo, hôn nhân và ly dị là những vấn đề thế tục. 
Nếu người tại gia muốn lập gia đình, đó là sự lựa chọn của họ. 


Nếu họ muốn ly dị, đó cũng là lựa chọn của họ. 


Tuy nhiên, để tránh ly dị, giải pháp tốt nhất là chuẩn bị thật 
tốt cho cuộc hôn nhân. Đôi khi phim ảnh cho chúng ta thấy 
những hình ảnh không thực tế về các mối quan hệ lãng mạn, 
đễ dẫn ta đến việc có những đòi hỏi hay mong đợi vô lý. Tốt 
hơn hết nên coi hôn nhân như là một sự hợp doanh chứ không 
phải là sự lãng mạn có thể trường tồn mãi mãi. Hãy bỏ thời gian 
để tìm hiểu về đối tượng thật kỹ-quan sát người đó ở trong 
nhiều hoàn cảnh khác nhau và ở những thời điểm khác nhau— 
trước khi kết hôn và bắt đầu đời sống gia đình. Sự xung đột là 
tự nhiên thôi, vì thế hãy phát triển thói quen trao đổi, tạo sự 
truyền thông tốt và các kỹ thuật để giải quyết những khác biệt 
cùng nhau. Hãy xem người phối ngẫu của mình là quý báu và 
nuôi dưỡng những đức tính tốt ở nơi người đó. 

Ly dị là nỗi đau cho tất cả mọi người liên quan, và nó cần có 
thời gian để lắng đọng. Thông thường có người sẵn sàng làm lại 
cuộc đời, còn người kia thì không, vì thế sự kiên nhẫn và chịu 
đựng là rất cần thiết. Nếu hai vợ chồng có con cái, điều quan 
trọng là không nên nói xấu về người vợ/chồng trước đó của 
mình, vì điều đó ảnh hưởng xấu đến con cái. Có thể bạn không 
cần có sự liên hệ lâu dài với người đã chia tay, nhưng con cái 
của bạn cần có sự liên hệ cả đời với cả hai cha mẹ. Đừng đem 
con cái vào cuộc, khiến chúng phải đứng về phía người này để 


chống lại người kia. Thay vào đó hãy hợp tác với người phối 
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ngẫu, người đã chia tay để tạo ảnh hưởng tốt cho con cái. 

Có Phật tử đã nói với tôi rằng việc giữ được năm giới dành 
cho người cư sĩ và chánh niệm để tránh mười điều ác đã giúp cô 
rất nhiều trong thời kỳ ly dị. Thay vì uống rượu để làm chai đi 
nỗi đau, cô đã đối mặt với hoàn cảnh. Thay vì lừa dối và nói 
quá về những gì người chồng trước của mình đã làm, cô thành 
thật và công bằng. Chánh niệm để tránh chỉ trích chồng cô với 
người khác, cô đã gìn giữ ngôn ngữ của mình. Cô thực sự hàm 
ân và dựa vào sự thực hành giáo lý của Đức Phật để đối mặt với 


những thăng trầm trong giai đoạn ly dị. 


PHẬT PHÁP 
VÀ GIA ĐÌNH 


P“ pháp giáp được gì trơng đời sống gia đình? 


Cơ bản là mỗi thành viên trong gia đình có thể thực 
hành Phật pháp. Bằng cách học giáo lý, quán niệm về chúng và 
thực hành chúng càng rốt ráo càng tốt, thì bản thân hành giả và 
cả gia đình đều được lợi ích. Giáo lý của Đức Phật bao gồm 
nhiều hướng dẫn giúp ta kiểm chế cảm xúc, cách phát khởi 
lòng từ bi và trí tuệ. Khi học và thực hành những điều này, ta sẽ 
được bình an, hạnh phúc hơn. Ta trở nên kham nhãn và dễ hòa 
hợp với mọi người hơn. Ta sẽ biết lắng nghe. Nếu ta phát triển 
được các đức tính mà Đức Phật đã dạy, điều đó sẽ ảnh hưởng 
tích cực đến đời sống gia đình. 


Nếu các bậc phụ huynh xem Phật pháp là tâm điểm trong mối 
quan hệ của họ, thì mối liên hệ đó sẽ dễ thành công hơn. Ðó là, 
cả hai, đều quyết định sống có đạo đức và phát triển tình 
thương đối với tất cả chúng sanh không phân biệt. Nhờ đó họ 
sẽ giúp đỡ nhau tu tập và phát triển. Thí dụ, khi một người bắt 
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đầu chán nản hay lơ là việc thực hành, thì người kia có thể 
bằng sự khuyến khích nhẹ nhàng hay thảo luận cởi mở để giúp 
bạn mình trở lại đúng đường. Nếu có con cái, họ có thể dàn xếp 
với nhau thời gian nào dành cho việc hành thiền yên tĩnh, thời 
gian nào dành cho con cái. Cha mẹ cũng cần có thời gian dành 


riêng cho nhau, không có con cái. 


Mặc đầu việc nuôi dưỡng con cái rất tốn thời gian, nhưng các 
bậc cha mẹ không nên xem đó là chướng ngại cản trở việc thực 
hành Pháp. Qua con cái, họ có thể học được nhiều điều về bản 
thân. Cả cha mẹ lẫn con cái có thể giúp đỡ nhau vượt qua 
những thách thức trong vai trò làm cha mẹ trong ánh sáng của 
những giá trị Phật giáo. 

Ảnh hưởng bởi các khuynh hướng đương đại trong tâm lý 
học, nhiều người kết luận rằng các vấn đề của họ là do những 
gì họ phải trải qua trong thời thơ ấu. Tuy nhiên, nếu nói thế 
với thái độ trách móc— “Tôi có uấn đề là do những gì cha mẹ đã gây 
ra cho tôi trơng thời ấu thơ”—nó sẽ khiến cha mẹ cảm thấy có lỗi. 
Và ngay cả người nói cũng lo sợ ký ức tuổi thơ của mình sẽ làm 
ảnh hưởng đến con cái, khi họ lập gia đình. Cảm giác lo lắng 
này khó thể đưa đến một phương cách dạy con tốt hay có lòng 
từ bi đối với bản thân. Xem thời thơ ấu của mình như là một 
căn bệnh mà chúng ta phải chữa trị chỉ đem lại tai hại cho ta 
cũng như con cái ta. 

Mặc dầu ta không thể bỏ qua các ảnh hưởng tai hại trong thời 
thơ ấu, nhưng chúng ta cũng không nên quên những lợi lạc, sự 


tử tế mà gia đình đã trao tặng ta. Dầu hoàn cảnh có như thế 
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nào trong thời gian ta trưởng thành, chúng ta cũng là người 
nhận được rất nhiều sự tử tế của bao người. Nhớ được điều 
này, ta sẽ tự nhiên cảm thấy mang ơn những người đã giúp đỡ 
chúng ta. Được như thế, chúng ta cũng có thể trao truyền lòng 


tử tế, sự quan tâm chăm sóc xuống đến cho con cháu chúng ta. 


Sự hòa thuận trong gia đình rất quan trọng. Một gia đình xào 
xáo, tan vỡ gây khổ đau cho cha mẹ cũng như con cái. Nếu 
những người yêu nhau tiến tới hôn nhân với ý nghi là hôn 
nhân sẽ mang đến cho họ bao lạc thú hay niềm vui thì họ sẽ 
thất vọng, rồi đi đến tan vỡ. Vì khi họ không tìm được niềm 
vui, lạc thú như họ mong đợi, họ sẽ thất vọng, khổ đau, đưa 
đến bất hòa, là mầm móng đổ vỡ. Có nhiều người lại tiếp tục đi 
tìm đối tượng mới, để rồi cũng lại thất vọng. Đây là một thí dụ 
điển hình về việc bám víu, theo đuổi hạnh phúc cá nhân chỉ 
mang lại khổ đau cho chính cá nhân đó và những người chung 
quanh. 


Tuy nhiên, nếu ta xem hôn nhân và gia đình như là một môi 
trường để trưởng thành và hỗ trợ nhau lâu dài, thì ta sẽ tự tại, 
bình an hơn. Khi tâm ta an lành, nó sẽ tự động khiến ta hành 
xử một cách tử tế hơn và các thành viên khác trong gia đình 


cũng tự động đáp trả lại như thế. 

Tôi có cơn nhỏ. Làm sao tôi có thể ngồi thiên hay tựng kinh buổi 
sáng khi chứng cần tôi chăm sóc? 

Có cách là thức dậy sớm hơn các con của bạn. Cách khác nữa 


là kêu con bạn cùng ngồi thiền hay đọc kinh với bạn. Có lần tôi 
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ở lại nhà anh trai. Cháu gái của tôi, lúc đó khoảng sáu hay bảy 
tuổi gì đó, thường vào phòng tôi, vì hai chúng tôi dậy sớm nhất 
trong nhà. Khi đọc kinh hay hành thiền, tôi giải thích với cháu 
rằng đây là khoảng thời gian tôi thường im lặng và không 
muốn bị quấy rầy. Cháu vào phòng, đôi khi ngồi vẽ. Có lúc thì 
ngồi vào lòng tôi. Nhiều lúc cháu bảo tôi hát cho cháu nghe, 
nên tôi xướng tụng các kinh chú. Cháu thật sự thích thú và 


không làm phiền đến tôi chút nào. 


Được nhìn thấy cha mẹ mình ngồi yên và trầm lặng, điều đó 
rất tốt cho con trẻ. Trẻ sẽ nghĩ rằng chúng cũng làm được như 
thế. Nếu cha mẹ luôn tất bật, chạy lên chạy xuống, nói điện 
thoại, căng thắng hay nằm vật vạ trước máy truyền hình, thì 
con cái cũng làm giống như thế. Đó có phải là điều bạn muốn 
cho con cái không? Nếu bạn muốn con mình học cách ứng xử 
hay có thái độ như thế nào, chính bạn cũng phải thực hành 
như thế. Nếu không, con cái bạn biết học hỏi ở đâu? Nếu bạn 
quan tâm đến con cái, hãy quan tâm đến bản thân và chánh 
niệm để có một cuộc sống lành mạnh, yên ốn vì lợi ích của con 


cái cũng như của chính bạn. 


Bạn cũng có thể dạy con cách dâng cúng chư Phật và cách học 
thuộc lòng các câu kinh đơn giản. Có lần, tôi ở với bạn gái và 
cô con gái ba tuổi của cô. Mỗi sáng khi chúng tôi thức dậy, cả 
ba đều lạy Phật ba lạy. Sau đó, cô bé sẽ cúng Phật-một cái bánh 
hay vài trái cây-và đức Phật cũng “cho' lại bé một cái bánh hay 
cây kẹo. Điều này rất tốt cho đứa trẻ, vì mới chỉ lên ba nhưng 


bé đã thiết lập được một mối liên hệ tốt đẹp với hình ảnh Phật, 
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đồng thời cũng học được tính độ lượng và biết chia sẻ. Khi bạn 
tôi dọn dẹp nhà cửa, làm các thứ lặt vặt hay đi đây, đi đó với 
con gái, hai mẹ con sẽ cùng nhau vừa làm vừa trì chú. Cô bé rất 
thích những giai điệu trầm bổng của các kinh chú. Điều này 
cũng giúp cô bé biết khi cô sợ hãi hay giận dữ, nếu cô trì chú thì 
cô sẽ bình tĩnh trở lại. 

Phật pháp có thể giúp gì cho trẻ em? Làm thế nào để dạy Phật pháp 


cho trẻ em? 


Giáo lý của Đức Phật căn bản là để dạy ta tránh làm hại và 
giúp đỡ người khác càng nhiều càng tốt. Đây là những giá trị 
mà các bậc cha mẹ-dù là Phật tử hay không-đều muốn dạy dỗ 
cho con cái để chúng có thể sống hòa thuận với người. Vì trẻ 
em phần lớn học theo gương người lớn, nên cách tốt nhất để 
cha mẹ dạy con cái các phẩm hạnh là tự họ phải sống như thế. 
Di nhiên, điều này không phải luôn để dàng! Nhưng nếu cha 
mẹ thực hành tốt điều đó thì con cái họ sẽ được hưởng lợi trực 
tiếp từ đó. 

Được lớn lên trong một gia đình Phật giáo rất có ích cho trẻ 
em. Nếu trong gia đình có bàn thờ Phật, con cái có thể giữ vệ 
sinh bàn thờ và dâng cúng hoa quả. Cô bạn tôi và đứa con gái 
ba tuổi của cô mỗi sáng đều lạy ba lạy trước bàn thờ Phật. Cô 
bé sau đó dâng cúng lên Phật-bánh trái-và người mẹ cũng lấy 
trên bàn thờ đức Phật cho lại bé cái bánh hay viên kẹo (thường 
là phẩm vật cúng ngày hôm trước). Cô bé rất thích nghi thức 


é 


này. 
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Con trẻ thích âm nhạc, và sự trầm bổng của những lời kinh, 
câu chú và các bài hát Phật giáo có thể thay thế các bài hát và 
lời ru thông thường. Nhiều bậc phụ huynh đọc các bài chú cho 
con nghe khi đứa trẻ quấy hay buồn ngủ, thì thấy đứa trẻ phản 
ứng rất tích cực. Trong một gia đình khác mà tôi biết, trước khi 
ăn cậu con trai năm tuổi của họ sẽ là người xướng kinh. Đây là 
những phương cách đơn giản nhưng hữu hiệu để giúp cho cha 


mẹ và con cái chia sẻ cuộc sống tâm linh. 


Các gia đình Phật tử cũng có thể họp mặt nhau mỗi tuần hay 
mỗi tháng để cùng nhau tu học. Thay vì chỉ dẫn con đến 
trường học đạo và để người khác dạy chúng, thì việc cùng nhau 
thực hành sẽ mang đến cơ hội để cha mẹ và con cái với thời 
khóa biểu bận rộn của mình, vẫn có thể trải qua những khoảng 
thời gian yên tĩnh bên nhau. Ngoài ra việc làm này cũng giúp 
các gia đình Phật tử có thể gặp gỡ và hỗ trợ lẫn nhau. Một số 
hoạt động có thể chuẩn bị cho trẻ như là tập các bài hát Phật 
giáo, các bài kinh chú, học lạy Phật và dâng cúng phẩm vật trên 


bàn thờ, và tập thiển quán niệm trong một thời gian ngắn. 


Cha mẹ và con cái ở tuổi đi học có thể chơi đóng tuồng với 
nhau, tạo ra những hoạt cảnh trong đó tất cả các nhân vật chỉ 
nghĩ đến hạnh phúc riêng của mình hơn là của người khác, sau 
đó lặp lại vở tuồng với một trong những nhân vật nghi đến 
hạnh phúc của người khác. Các hoạt động như thế dạy các em 
cách giải quyết vấn đề và giúp chúng thấy được kết quả của 
những hành động khác nhau. Các gia đình cũng có thể đến các 


chùa và trung tâm Phật giáo ở trong cộng đồng với nhau. 
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Đọc các sách về Phật giáo dành cho trẻ em và xem các video 
về Phật giáo là những hoạt động khác mà cha mẹ có thể chia sẻ 
với con cái. Có rất nhiều phim hoạt hình về cuộc đời của Đức 
Phật và nhiều sách Phật giáo dành cho trẻ em. Thảo luận một 
cách thân mật với trẻ em vừa có tính giáo dục, vừa mang lại 
không khí vui vẻ, và cha mẹ sẽ khá ngạc nhiên khi thấy con cái 
họ cởi mở như thế nào đối với các quan niệm như là tái sinh, 
nghiệp, và lòng từ bi đối với thú vật. 

Nhiều bậc cha mẹ than phiền, “Cơn tôi không thể ngồi yên!” 'Tôi 
đoán là những đứa trẻ này cũng ít khi thấy cha mẹ chúng ngồi 
yên! Khi con trẻ thấy người lớn ngồi một cách yên lặng, chúng 
cũng có thể làm theo. Đôi khi con cái và cha mẹ có thể cùng 
chia sẻ khoảng thời gian yên tĩnh ấy. Thí dụ, đứa trẻ có thể 
ngồi trên đùi cha mẹ khi họ đọc kinh. Lúc khác, khi hành thiền 
có thể cha mẹ không muốn bị quấy rầy, và con cái phải biết tôn 
trọng ý muốn được yên tĩnh của cha mẹ. 

Đối với trẻ vị thành niên thì tổ chức thảo luận nhóm sẽ tốt 
hơn. Người lớn có thể điều khiển một buổi thảo luận về tình 
bạn hay những đề tài khác liên quan đến tuổi vị thành niên. 
Điểm đặc biệt của Phật giáo là giáo lý của Đức Phật có thể áp 
dụng cho mọi khía cạnh của đời sống. Con cái càng thấy sự 
quan trọng của các giá trị đạo đức và tình thương yêu trong 
cuộc sống của chúng, thì chúng càng tôn trọng các đức tính 


này hơn. 


Có lần tôi điều khiển một cuộc thảo luận nhóm cho hai mươi 


thanh thiếu niên về sự quan hệ giữa trai gái. Mỗi em đều lần 
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lượt bày tỏ ý kiến, và mặc dù chúng chỉ nói về cuộc đời và tình 
cảm của chúng, nhưng có rất nhiều Pháp trong những điều 
chúng nói. Thí dụ, chúng nêu ra sự quan trọng của việc sống có 
đạo đức. Là người điều khiển, tôi không có dạy hay giảng Pháp. 
Tôi chỉ lắng nghe và tôn trọng những điều chúng nói. Sau đó 
một vài em đã đến nói với tôi, “Đây là lần đầu tiên chúng cơn nói 
những chuyện này với một sự cô!” Không chỉ là chúng có thể nói 
một cách cởi mở về một đề tài nhạy cảm trước sự chứng kiến 
của một người lớn, nhưng chúng cũng hiểu rằng các vị thuộc 
tôn giáo cũng ý thức và thông cảm với các mối quan tâm của 
thanh thiếu niên. Hơn nữa, chúng cũng thấy những gì là quan 


trọng trong cuộc đời của chúng. 
Làm thế nào để hướng dẫn trẻ hành thiển? 


Trẻ em thường tò mò khi thấy cha mẹ của chúng hằng ngày 
hành thiền. Đây có thể là cơ hội để dạy chúng hành thiền quán 
sát hơi thở một cách đơn giản. Trẻ em thường thích ngồi yên 
lặng bên cha mẹ trong khoảng năm hay mười phút. Khi sự chú 
tâm của chúng giảm, chúng có thể nhẹ nhàng đứng dậy và qua 
phòng khác trong khi cha mẹ tiếp tục hành thiền. Nếu cha mẹ 
cảm thấy việc này làm phiền mình, họ có thể thực hiện việc 
hành thiền hằng ngày một cách kín đáo và hành thiển chung 
với con cái ở một lúc khác. 

Trẻ em cũng có thể tập thiển bằng cách mường tượng 
(visualization). Phần lớn trẻ em thích giả bộ và có thể đễ dàng 
mường tượng sự vật. Cha mẹ có thể dạy con cái nghĩ tưởng đến 
Đức Phật làm bằng ánh sáng. Sau đó, khi ánh sáng tỏa ra từ 
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Đức Phật đến chúng và tất cả những người quanh chúng, 
chúng có thể trì tụng kinh chú. Nếu đứa trẻ có bạn, người thân, 
hay thú cưng bị bệnh, hay một người bạn có vấn đề, đứa trẻ có 
thể đặc biệt nghĩ đến người đó và mường tượng rằng Đức Phật 
chiếu ánh sáng đến bạn nó. Bằng cách đó trẻ em tăng trưởng 
tâm từ bi và cảm thấy quan tâm đến việc giúp đỡ những người 


mà chúng thương yêu. 


Nếu cơn cái chúng tôi không quan tâm đến Phật giáo thì sao? 


Chướng tôi có nên cho phép chứng đi nhà thờ với bạn chúng không ? 


Không nên áp đặt tôn giáo đối với ai. Nếu con cái không quan 
tâm đến Phật giáo, cứ để chúng tự nhiên. Chúng vẫn có thể 
học làm người tử tế như thế nào bằng việc quán sát cách cư xử 


và hành vi của cha mẹ. 


Bạn bè thường rủ nhau đi nhà thờ. Vì chúng ta sống trong 
một xã hội đa văn hóa, đa tôn giáo, để con cái được biết về các 
truyền thống khác khi đi lễ ở nhà thờ hay chùa với bạn bè cũng 
là điều tốt. Khi điều đó xảy ra, chúng ta cần chuẩn bị cho con 
cái bằng cách nói cho con biết là người ta có những niềm tin 
khác nhau, vì thế việc tôn trọng và chấp nhận tôn giáo của 
nhau là điều quan trọng. Con cái của chúng ta cũng có thể mời 
bạn đến các trung tâm Phật học hay các hoạt động tôn giáo, 
qua đó tạo sự hiểu biết và tôn trọng lẫn nhau. 

Nếu bạn nghĩ rằng con mình bị rủ rê hay áp lực phải chuyển 
đạo theo bạn chúng, thì bạn cần can thiệp sớm. Giải thích với 


chúng người Phật tử tin vào điều gì và tại sao. Hãy mô tả các 
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phương cách qua đó niềm tin và các giá trị Phật giáo có thể giúp 
con cái giải quyết các vấn đề trong cuộc sống của chúng. 
Hướng dẫn chúng cách trả lời các câu hỏi về Phật giáo của bạn 
bè, cũng như dạy chúng cách đặt câu hỏi về niềm tin của các 
tôn giáo khác. Tóm lại, dạy con bạn phương cách để tự phán 


xét. 


Làm thế nào để quan hệ tốt uới cơn cái, nhất là khi chứng bước uào 
tuổi uị thành niên (teenagers)? 

Có được mối liên hệ cởi mở đối với con cái ở độ tuổi mới lớn 
rất quan trọng. Điều này phụ thuộc vào cách cha mẹ đã đối xử 
như thế nào với chúng khi chúng còn nhỏ. Và cách đối xử này, 
ngược lại, tùy theo thời gian cha mẹ dành cho con cái cũng như 
có thái độ tích cực đối với chúng như thế nào. 


Khi cha mẹ luôn bận rộn, họ thường coi con cái là gánh nặng— 
một công việc khác phải đảm nhiệm trước khi họ kiệt lực sau 
một ngày làm việc mệt nhọc. Con cái cảm nhận được điều này, 
thường có cảm giác là cha mẹ không quan tâm đến mình hay 


không có thời gian dành cho mình đầu sự thật không phải thế. 


Cần khẳng định điều øì là ưu tiên trong vấn đề thiết lập một 
mối quan hệ tốt đẹp với con cái. Điều này có thể có nghĩa là 
chấp nhận một công việc với lương thấp nhưng không phải làm 
nhiều giờ hay từ bỏ việc thăng chức có nhiều tiền hơn cho gia 
đình nhưng phải chịu nhiều áp lực hơn và ít thời gian ở nhà 
hơn. 


Đối với con trẻ, tình thương yêu quan trọng hơn những sở 
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hữu vật chất. Con cái cần tình thương và sự quan tâm của cha 
mẹ nhiều hơn là việc sở hữu máy tính riêng, Ipod hay truyền 
hình. Chọn công việc có nhiều tiền hơn dầu mất đi những mối 
liên hệ tốt trong gia đình có nghĩa là sau này chúng ta có thể 
phải bỏ nhiều tiền hơn cho trị liệu và tư vấn cho cả hai: cha mẹ 
và con cái! 

Hãy trao đổi, tâm sự với các cô cậu thanh thiếu niên đó về 
những điều chúng quan tâm, dầu những thứ đó bạn không 
màng tới. Đừng chỉ nói với chúng việc phải học giỏi, phải giữ 
gìn nhà cửa sạch sẽ. Hãy nói với chúng về thể thao hay thời 


trang hiện đại. Hãy để cánh cửa truyền thông rộng mở. 


Trẻ cơn có cần kỷ luật không? Ta phải kỷ luật chúng như thế nào 
mà không có thái độ nóng giận? 

Con cái thường tạo cho chúng ta những cơ hội tốt nhất-mà 
cũng khó nhất-để thực hành kham nhãn! Vì lý do đó, các bậc 
cha mẹ thường được khuyên phải biết các phương cách đối trị 
sân giận mà Đức Phật đã dạy. 


Kham nhân không có nghĩa là để mặc con cái muốn làm gì thì 
làm. Thực ra, làm thế là ác với con cái, vì điều đó khiến chúng 
sinh ra những tật xấu, khiến chúng khó hòa hợp với người 
khác. Một trong những khả năng giá trị nhất mà cha mẹ có thể 
dạy cho con trẻ là ứng xử như thế nào khi không có được điều 
mình muốn. Khi các yêu cầu của chúng không được thỏa mãn, 
chúng cần phải học chấp nhận điều đó. Chúng cần được 


hướng dẫn để biết các giới hạn và biết vị trí của mình. Chúng 
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cần phải biết hậu quả của các hành động, và biết cách phân biệt 
tốt, xấu. Cha mẹ cần tránh để bị con trẻ gây áp lực trong việc 
phải mua những thứ chúng không cần hay tham gia vào các 
hoạt động mà chúng chưa đủ sức làm. Tuy nhiên, nếu ta chỉ 
nói “Không”, là ta đã bỏ qua cơ hội để dạy trẻ biết suy nghĩ 
trong những trường hợp như thế. Khi trẻ đủ lớn, bạn phải giải 
thích cho chúng hiểu lý do. 


Biết đủ là một nguyên tắc cốt yếu trơng Phật giáo. Làm thế nào 


chứng tôi có thể dạy cho cơn cái điểu này? 


Biết đủ, biết bằng lòng, giúp ta thấy an vui với cuộc sống hơn 
và trải nghiệm được nhiều hạnh phúc hơn. Tôi nghĩ một trong 
những lý do khiến trẻ con không biết bằng lòng, không biết 
chấp nhận là vì chúng được có quá nhiều lựa chọn trong các 
dục lạc. Từ nhỏ, chúng đã được hỏi: “Cơn uống nước táo hay 
nước cam?” “Cơn muốn xem đài này hay đài kia trên truyền hình?” 
“Cơn muốn loại xe đạp này hay loại kia?” “Cơn muốn món đồ chơi 


màu đỏ hay màu xanh ?”... 


Trẻ em-còn chưa nói đến người lớn—trở nên lúng túng khi 
đồn dập có quá nhiều lựa chọn. Thay vì tập bằng lòng với bất 
cứ thứ gì mình có, chúng luôn buộc phải nghĩ, “Thứ nào sẽ đem 
lại cho tôi hạnh phúc hơn? Tôi còn cần gì thêm nữa để được hạnh 
phúc?” Kết quả là ta làm tăng thêm tâm tham, tâm si của chúng. 

Để sửa đối điều này không có nghĩa là cha mẹ phải trở nên 
độc đoán. Thay vào đó, cha mẹ nên tránh đặt nặng những vấn 


đề này trong gia đình. Di nhiên, điều này còn tùy thuộc vào 
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việc cha mẹ có thay đối thái độ đối với các dục lạc và sở hữu vật 
chất. Nếu cha mẹ biết vun trồng tính biết đủ, biết bằng lòng, 
con cái của họ sẽ thấy để dàng hơn khi làm theo. 

Cơn cái ở tuổi uị thành miên thường uề nhà không đứng giờ giấc. Là 
cha mẹ, tôi biết mnình không kiểm soát được chứng, nhưng làm sao để 
tôi không tự trách rằng đó là hậu quả của những hành động thiếu 


trách nhiệm của mình? 


Là cha mẹ, bạn đã dưỡng nuôi con cái từ lúc chúng không biết 
gì, phải hoàn toàn dựa vào bạn. Lúc đó, bạn chịu trách nhiệm 
về mọi khía cạnh trong cuộc sống của đứa trẻ. Nhưng khi con 
bạn đã lớn, trở nên tự lập hơn, chúng dần dần nhận lãnh trách 
nhiệm của riêng chúng và bạn không còn phải chịu trách 
nhiệm cho mọi khía cạnh trong cuộc đời của con. Biết buông 


bỏ cũng là một thử thách trong vai trò làm cha mẹ. 


Làm cha mẹ, ai cũng muốn con mình được hạnh phúc, không 
phải khổ. Vì thế bạn dạy chúng các kỹ năng để đối phó với mọi 
hoàn cảnh. Nhưng bạn không thể theo chúng suốt đời để bảo 
vệ chúng khỏi khổ đau. Điều đó là không tưởng, và cũng khá 
đau đớn nữa! Bạn có muốn đi theo canh chừng con suốt 24 
tiếng một ngày không? Cha mẹ ta cũng muốn ta được hạnh 
phúc, nhưng họ cũng phải để ta sống cuộc đời của mình. Họ đã 
đạy ta các kỹ năng, nên dẫu ta có làm bao lầm lỗi, ta vẫn sống 
còn. Chúng ta đã biết đối phó với các lỗi lầm, biết học hỏi từ 
chúng, và rồi bước tới. Con cái chúng ta cũng phải như thế. 


Thật đau lòng khi thấy người ta thương-con cái, người yêu, 
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cha mẹ, bạn bè——phạm sai lầm. Đôi khi chúng ta không thể làm 
gì để ngăn cản điều đó. Chúng ta chỉ cần có mặt ở đó, và giúp 
họ học hỏi từ sai lầm của mình. 

Đôi khi cha mẹ đi tới chỗ cực đoan khi dạy dỗ trẻ vị thành 
niên ương bướng. Đó là họ trở thành giống như một huấn 
luyện viên trong quân đội, chất vấn con cái họ với bao câu hỏi 
như đi đâu với ai, về nhà mấy giờ. Trẻ vị thành niên coi đó như 
xâm phạm quyển tự lập của chúng và dễ trở nên ương ngạnh 


hơn nữa. 


Một cực đoan khác nữa là để cho con muốn ởi hay về tùy ý, 
coi nhà như khách sạn, để cha mẹ phải giặt đổ, dọn dẹp nhà 
cửa, cơm nước cho chúng. Muốn tránh điều này, ta cần phải 
đạy con từ lúc nhỏ rằng các thành viên trong gia đình phải 
nương tựa lẫn nhau. Phải giao chúng làm việc nhà. Khi chúng 
lớn hơn, hãy để chúng tự giặt đồ, vệ sinh nhà cửa, nấu ăn. Các 
bổn phận này không chỉ giao riêng cho con gái. Con trai cũng 


cần phải biết tự chăm sóc bản thân. 


PHẬT GIÁO 
VÀ CÁC BIẾN ĐỘNG 
TRÊN THỂ GIỚI 


heo quan điểm Phật giáo, chúng ta đánh giá các cuộc tấn 
Ty khủng bố (như ngày 11 tháng 9) và phải trả đũa 
như thế nào? Với tư cách cá nhân hay xã hội, chúng ta làm gì 
để giải tỏa sự sợ hãi, lo âu và sân hận phát khởi, để phản ứng lại 
các cuộc khủng bố như thế? (Phần này được viết vài tháng sau 
vụ tấn công khủng bố năm 2001. Nhưng những gì được nói ở 
đây, cũng có thể áp dụng cho cuộc chiến ở lraq, cũng như các 


cuộc xung đột khác). 


Theo tôi, hình như người Đông Nam Á có những nỗi sợ hãi, 
lo âu khác, so với người Mỹ, sau cuộc tấn công khủng bố. 
Người châu Á lo sợ về kinh tế nhất, trong khi ở Mỹ, người ta lo 
sợ cho mạng sống của mình. Họ sợ sẽ có khủng bố bằng hóa 


chất hay bom độc có thể giết nhiều người. 


Khi sợ hãi, lo lắng, tâm ta đắm chìm trong những ý nghi về 


các biến cố kinh khủng có thể xảy ra trong tương lai. Lúc đó, 


42 | Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


chúng ta bắt đầu tưởng tượng ra những cảnh tượng khủng 
khiếp nhất, và tự nhủ là chúng sẽ xảy ra. Rồi ta trở nên lo lắng, 
sợ hãi rằng tất cả những gì chúng ta nghĩ tưởng sẽ thực sự xảy 
ra. Nhưng, ngay lúc đó, chưa có chuyện gì xảy ra. Và có thể là 
chẳng bao giờ xảy ra. Thật khờ nếu ta tự làm mình bực tức, lo 
lắng rằng chúng sẽ xảy ra. Cách giải quyết các cảm xúc tiêu cực 
này là nhận thức rằng tâm ta đang dựng chuyện. Các chuyện 
này không phải là thực tại. Ta phải trở về với giây phút hiện tại 
và ý thức được chuyện gì đang xảy ra. 


Ngay cả khi những điều tệ hại nhất xảy ra, chúng ta cũng có 
phương cách đương đầu với chúng. Khi tìm hiểu, ta thấy rằng 
mình cũng có các năng lực vật chất hay tinh thần để sử dụng 
nếu có biến cố xảy ra. Đôi khi các nguồn năng lực đó ở bên 
ngoài, thí dụ, ta có thể quen biết một ai đó có thể giúp ta hay 
cộng đồng có thể hỗ trợ ta. Nhưng quan trọng hơn cả là ta có 
nguồn năng lực nội tâm của mình. Ta có sức mạnh nội tại mà ta 
có thể sử dụng để đối phó với các thảm kịch một cách tích cực 
và sáng tạo. Qua sự tu tập và hành thiền, ta phát triển được các 
nguồn năng lực nội tại này, để khi gặp khó khăn, ta có thể đối 
mặt với chúng mà không sợ hãi. Để phát triển các nguồn năng 
lực nội tại, ta phải học giáo lý, quán niệm chúng thấu đáo trước 
khi gặp hoàn cảnh khó khăn. Ta phải huấn luyện tâm trước. 
Giống như đi thi, ta phải học kỹ bài trước đó. Ta không thể 
bước vào phòng thi không có sự chuẩn bị mà mong rằng mình 
sẽ làm bài tốt. 


Phật giáo Tây Tạng có một số giáo lý được gọi là “luyện tâm” 
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hay “chuyển hóa tư tưởng” (lojong). Giáo lý chuyển hóa tâm 
giải thích các phương cách để chuyển hóa các uế nhiễm trên 
con đường đạo. Tôi may mắn đã được học các giáo lý này và cố 
gắng thực hành chúng. Để giúp tâm đối mặt với uế nhiễm, tôi 
thiền quán về nghiệp quả cũng như từ bị, tình thương yêu. Khi 
quán chiếu về nghiệp, tôi nghi rằng bất cứ điều gì xảy ra-khổ 
đau hay hạnh phúc-đều là quả của các hành động trong quá 
khứ của tôi. Do đó đổ lỗi cho người hay phiền não về những gì 
xảy ra là thiếu khôn ngoan. Tốt hơn, ta nên học từ kinh 
nghiệm đó và quyết tránh lặp lại hành động đã gây ra phiền 
não cho ta. Khi quán chiếu về tình thương yêu, lòng bi mẫn, tôi 
nghiệm ra rằng những người gây phiền não cho tôi cũng muốn 
được hạnh phúc và tránh khổ đau, và họ làm thế cũng vì họ có 
nỗi khổ riêng. Nhờ thế, tôi có thể vun trồng tâm từ bi đến với 


họ; ngược lại tâm đó cũng giúp tôi bớt phiền não. 


Trở lại vấn đề phản ứng sau ngày khủng bố 11 tháng 9, tôi 
thấy người dân Đông Nam Á quan tâm đến nồi cơm của họ 
hơn. Họ không quan tâm lắm đến những người di tản đang 
chết đói ở Afghanistan hay những người Mỹ đang chết vì bệnh 
than. Họ nghĩ nhiều đến hình ảnh của một nền kinh tế đang 
xuống đốc và lo lắng cho cuộc sống của riêng mình. Đó là cái 
nhìn nông cạn. Khi chỉ chăm chú lo lắng về tình trạng kinh tế 
của mình, họ còn làm tăng thêm nỗi lo. Nếu họ mở rộng tầm 
nhìn hơn ra cả thế giới, thì những vấn đề kinh tế của riêng họ 


sẽ trở nên thực tế hơn. 


Thí dụ, người nông dân Afghanistan do những nỗi lo sợ về 
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kinh tế, đã chất đồ đạc, của cải lên lưng lừa, rổi cùng vợ con 
chạy đến những vùng đất khô căn. Đất nước của họ đã bị nạn 
đói mấy năm nay, giờ tới bom rơi. Họ phải di tản, với hy vọng 
sẽ tìm được người tử tế có thể cho họ thực phẩm, thuốc men và 
một nơi nương thân. Những người này chẳng có chút ý niệm gì 
về nơi họ chạy đến, hay điều gì sẽ xảy ra cho họ. Liệu những 
hoàn cảnh như vậy có xảy ra ở Malaysia hay Singapore? Tôi 
chắc là không. Dầu kinh tế có chậm phát triển ở đây, nhưng 
bạn sẽ không phải đối mặt với những khó khăn như người di 
tản Afghanistan hay nhiều người nghèo khó khác trên trái đất 
này. Bạn vẫn có một chỗ ở; gia đình bạn không phải sợ bị tấn 
công dã man; xứ sở bạn sẽ không bị phân chia, hỗn loạn. Có 
thể bạn không có phương tiện đi du lịch hay thưởng thức các 
món cao lương mỹ vị, nhưng cái khổ của bạn quá nhẹ nhàng so 
với người khác. Nếu bạn quán sát hoàn cảnh của mình theo 
hướng đó, bạn sẽ nhận thấy rằng các vấn để của mình không 


đến nôi tệ, và bạn có thể giải quyết chúng. 


Nhiều lúc chúng ta sợ hãi, lo lắng do những gì ta đọc trên báo chí 
hay nghe trên đài CNN (Chamnel Netuorks News). Đông Nam Á 
xuất khẩu nhiều hàng hóa qua Mỹ, do đó khi kinh tế teo tóp lại, có 
nghĩa là nhiều người sẽ mất việc. Đó là một thực trạng. Khi mất việc, 
người ta sẽ có nhiều nỗi Ìo âu. Chúng ta phải đương đầu thế nào với 
những nỗi sợ hãi mà các cơ quan truyền thông cứ đội xuống cho 


chứng ta? 


Có một phương cách là không theo dõi các kênh truyền 


thông nữa! Chúng tạo ra một cơn sốt khiến ta lo lắng thái quá. 
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Chúng ta phải phát triển trí tuệ phân biệt để đối phó với 
truyền thông-biết điều gì là chính xác và điều gì là phóng đại, 
điều gì là báo cáo chân thật và điều gì là thêu dệt. 

Như đã nói ở trên, chúng ta phải xét sự lo âu, sợ hãi dưới 
nhiều khía cạnh. Những ám ảnh, lo âu về kinh tế ở Malaysia 
hay Singapore không thể so sánh với nỗi sợ hãi mà người dân 
trong các nước nghèo đói phải đối mặt. Ở đây, bạn có thể mất 
việc, nhưng bạn sẽ không chết đói. Nhiều người ở các nơi khác 
trên thế giới đang thực sự mất mạng, đang chết đói ngay giây 
phút này. 


Tư tưởng chấp ngã khiến bất cứ chuyện gì xảy ra cho chúng 
ta cũng đều khủng khiếp, ghê gớm. Đồng thời, thái độ đó cũng 
khiến ta không quan tâm đến những cảnh còn khổ hơn của 
người khác. Khi ta mở rộng tầm nhìn, và nhận thức rằng tất cả 
mọi người ai cũng muốn được hạnh phúc và tránh khổ đau, thì 
ta không còn chỉ nghĩ đến bản thân. Một tầm nhìn rộng mở sẽ 
xoa dịu tâm và giải phóng ta khỏi sự chấp ngã cứng ngắt, hẹp 
hồi. 

Nếu bạn muốn tránh đói nghèo thì hãy thực hành bố thí ngay bây 
giờ. Chúng ta có quá nhiều thứ; sẽ tuyệt vời biết bao nếu ta ẳóng góp 
cho một cơ sở từ thiện lo giúp đõ người di tản uà những người dang 
khổ đau uì chiến tranh? 

Một cách khác nữa để giảm sự sợ hãi là biết hàm ân những 
điều tốt đẹp ta đang tận hưởng trong cuộc sống. Thí dụ, bạn có 
thể mất việc, nhưng may mắn thay bạn sẽ không chết đói. Đất 
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nước bạn có bao món ngon, vật lạ. Bạn vẫn còn có gia đình; 
bạn không phải sống trong nỗi sợ bị tấn công. Có thể bạn phải 
chịu đựng, chịu thiếu thốn một số thứ bạn vẫn thường sở hữu, 
nhưng bạn vẫn xoay trở được. Vật chất bên ngoài không phải 
là nguồn hạnh phúc, đúng không? Bởi thế, ta mới đi tìm Niết 
bàn, để có thể vượt lên trên sự bám víu vào các sở hữu vật chất, 
những thứ không thể mang đến hạnh phúc tuyệt đối cho ta, 
đúng không? 


Chúng ta có thấy mình ngớ ngẩn, và đáng buồn cười vì cái 
tâm nhỏ hẹp của mình không? Thí dụ, ta tự gọi mình là Phật tử, 
và tự nhận mình có đầy tín tâm đối với Phật pháp, nhưng, ta lo 
sợ bị mất việc trong kiếp sống này hơn là nơi chốn ta có thể tái 
sinh trong tương lai. Thái độ đó có đúng với lời Phật dạy 
không? Ta cho là mình tin vào nghiệp báo, nhưng khi phải từ 
bỏ các hành động xấu ác để không phải tái sinh vào đường xấu, 
thì ta quên nghĩ đến nghiệp báo. Tâm hẹp hòi của ta nghĩ, 
“Cuộc sống trong kiếp tái sinh thì quá xa, chứ mất việc là khổ 
đau thực sự ngay trong hiện tại”. Thực ra, nếu mất việc, ta chỉ 
phải chịu khổ trong thời gian ngắn. Khi ta ra đi, cái khổ bị mất 
việc cũng chấm dứt. Nhưng nếu ta không làm việc thiện để tạo 
hạnh phúc trong các kiếp tái sinh, ta có thể còn phải chịu khổ 
nhiều hơn. Nếu ta biết quán chiếu về điều này và mở rộng tầm 
nhìn, ta không phải lo âu, sợ hãi và không phải chịu khổ trong 
kiếp tái sinh vì ngay hiện tại ta biết hành động với lòng tử tế và 


rộng lượng. 


Những người thiệt mạng trong thảm kịch ngày l Í tháng 9 có lẽ đã 
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chết trong sợ hãi. Như thế, họ có tái sinh uới nghiệp xấu không ? 


Chúng ta không thể lập luận chung chung như vậy. Có người 
chết trong sợ hãi, nhưng cũng có người không. Cũng có thể có 
những người biết trấn an tâm, hướng tâm đến các tư tưởng và 


cảm thọ tích cực. 


Nhiều thứ duyên hợp lại để tạo ra cuộc sống tương lai của ta— 
những gì ta suy tưởng trước giờ ra đi là một trong các duyên. 
Các duyên khác bao gồm: 1) nghiệp mạnh nhất trong quá khứ, 
thuộc kiếp sống này hay các kiếp trước, 2) các nghiệp hay hành 
động chúng ta lặp đi lặp lại trong cuộc sống, vì bất cứ điều gì 
được lặp đi lặp lại sẽ dễ thành nghiệp lúc ta ra đi, 3) lúc sống ta 
tu hành tinh tấn thế nào; ta đã tạo ra những nhân gì lúc sống, 


và 4) khả năng làm chủ tâm lúc cận tử. 


Vì có nhiều yếu tố khác nhau ảnh hưởng đến sự tái sinh của 
một người, ta không thể nói các nạn nhân của ngày 11 tháng 9 
sẽ tái sinh về đâu. Một số người-thí dụ, lính cứu hỏa, cảnh sát— 
có thể chết vì lòng từ, muốn cứu người. Họ để được tái sinh vào 
cảnh giới tốt đẹp. Mỗi người mỗi khác. Nhưng chắc chắn điều 
đó sẽ khiến ta dừng lại và tự hỏi mình, “Nếu tôi bất ngờ rơi vào 
hoàn cảnh đó, liệu tôi có khởi tâm tử tế, hay tâm tôi sẽ ngay lập 
tức tràn đầy sợ hãi, sân hận và chấp ngã?” Quán niệm như thế 
sẽ giúp ta phát khởi tình thương yêu, lòng bi mãn và tu hành 


tinh tấn. 


Nghiệp đóng vai trò gì trong sự kiện làm cả hành tỉnh phải rứng 


động này? 
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Mỗi người chúng ta đã tạo nghiệp khiến mình có mặt ở đâu 
khi thảm kịch đó xảy ra. Cộng nghiệp là các nghiệp chúng ta đã 
tạo ra với người khác. Ta phải nhận quả của cộng nghiệp với 
nhau. Nhưng trong cộng nghiệp đó, mỗi người có sự trải 
nghiệm riêng của mình. Nhân của quả đó được gọi là nghiệp cá 
nhân. Có người ở ngay lrung tâm Thương mại Thế giới 
(TTTMTG-World Trade Center), người khác ở gần đó, người 
khác nữa ở các xứ khác. 

Ở Mỹ, thông thường, mỗi người suy nghi và hành động riêng 
biệt. Người ta có nhiều quan điểm, nhiều trải nghiệm khác 
nhau. Nhưng khi sự kiện của ngày 11 tháng 9 xảy ra, tự nhiên 
mọi người ở cùng tần số sóng. Đó là cảm giác cộng nghiệp, quả 
đó ta có chỉ vì ta ở cùng xứ sở với các nạn nhân. Ta cũng cảm 
thấy đau đớn vì ai cũng cảm thấy như mình bị tấn công—- không 
chỉ những ai đang có mặt ở TITMTG, không chỉ người dân 
New York, mà sau đó tất cả dân Mỹ đều cảm thấy bất an và sợ 
hãi. 

Dầu rằng có thể do nghiệp mà ta phải trải nghiệm sự kiện đó, 
nhưng không có nghĩa là nạn nhân đáng bị như thế. Những gì 
xảy ra không phải là một sự trừng phạt. Nhưng khổ là quả của 
nghiệp bất thiện và các trải nghiệm đó là những tiếng gọi đánh 
thức ta, kêu gọi ta sống đạo đức, sống tử tế với người. Nghiệp 
được thể hiện dưới nhiều khía cạnh trong sự kiện ngày I1 
tháng 9. Thử nghĩ đến cái nghiệp khiến người ta thành kẻ cướp 
máy bay. Họ đã có những hành động gì trong quá khứ để khiến 


họ, trong kiếp sống này, phải sinh ra trong môi trường, nơi họ 
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bị điều kiện hóa đến độ, họ nghĩ rằng giết những người vô tội 
cũng là điều tốt? Họ đã tạo ra nghiệp gì trong nỗ lực gây ra 
niềm đau đó? Chỉ nghi đến quả họ sẽ phải lãnh từ các hành 
động như thế thật hãi kinh. 

Đối với tôi, có nhiều điều đáng học hỏi từ sự trải nghiệm này, 
khi quán tưởng đến các nghiệp quả liên quan. Thí dụ, nếu ta 
không muốn trở thành một tên khủng bố trong kiếp sống 
tương lai, ngay hiện tại, tôi phải chắc chắn rằng mình không 
tạo ra các nhân đó. Có nghĩa là tôi phải cẩn thận để không bắt 
đầu suy nghĩ giống như một kẻ khủng bố ngay bây giò-nói 
cách khác, đó là có đủ thứ tà kiến, suy nghĩ rằng bạo lực là một 
cách để giải quyết các vấn để, phân loại người, rồi thù hẳn họ. 
Cách suy nghĩ đó đưa đến việc ta nghĩ và hành động giống như 
một kẻ khủng bố trong kiếp sống tương lai. 


Hơn thế nữa, nếu ta không muốn chết yếu, thì đừng tạo ra 
loại nghiệp quả đó. Một trong những nghiệp chính yếu đưa 
đến việc chết yếu là giết hay tước đoạt mạng sống của người 
khác. Có nghĩa là nếu ta ủng hộ hay tán thán bất cứ sự giết 
chóc nào, là ta đang tạo nghiệp chết yểu trong tương lai. Hiểu 
được điều này, ta sẽ nhận thức được rằng bất cứ loại hành động 
hay cảm nghĩ để trả thù, nhằm đáp trả lại những bất công ta 
phải gánh chịu, đều đưa ta đến quả khổ trong các kiếp sống 
tương lai. 

Khi quán sát các sự kiện thời sự, ta có thể nhìn chúng dưới 
khía cạnh của các hành động trong quá khứ khiến có các quả 


như ngày hôm nay. Ta cũng có thể quán xem các hành động ta 
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đang thực hiện hôm nay sẽ mang lại quả trong tương lai thế 
nào. Và các hành động ta đang làm hôm nay, sẽ tạo duyên cho 


nghiệp quá khứ chín muổi. 


Thí dụ, TTMTG ở Mỹ là biểu tượng cho sự phổn thịnh của 
nước này. Tòa tháp đôi phản ánh hình ảnh nói rằng, “Hãy nhìn 
xem chúng tôi giàu có, thành công đến mức nào!” Nhưng động 
lực đằng sau sự thành công đó là gì? Tại sao chúng ta phải phô 
trương như thế? Trong khi đó chỉ là niềm kiêu hãnh, ngạo mạn 
và tham của mọi người. Tâm tham và kiêu mạn không phải là 
tâm giúp ta biết chia sẻ, phân phát của cải một cách công bằng. 
Tâm như thế chỉ chăm chú lo cho ích lợi riêng tư và phớt lờ 
hạnh phúc của người khác. Thái độ đó, đem phơi bày trên thế 
giới, đã góp phần đưa đến hậu quả mà ta đã chứng kiến. Với tư 
cách là một công dân Mỹ, tôi nghĩ là chúng ta quá chấp vào sự 
phồn vinh của mình mà không rộng lòng chia sẻ với các dân 
tộc kém may mắn, các quốc gia còn đói nghèo. Khi một cá nhân 
hay một quốc gia hành động giống như thế, di nhiên là sẽ 
khiến người khác ganh ty. Dầu sự ganh ty là ác và không cho 
họ cái quyền được giết hại người vô tội. Tuy nhiên, ta có thể 
hiểu thái độ và cách cư xử của ta đã góp phần làm phát khởi sự 
oán hờn của người khác như thế nào. Các quốc gia phát triển, 
phổn thịnh cần có bổn phận giúp đỡ các nước nghèo, vì tất cả 
mọi chúng sanh đều muốn được hạnh phúc và thoát khổ. Vì 


chúng ta cùng sống trên một hành tinh. 


Tôi nghĩ là nước Mỹ cần xét lại chính sách đối ngoại của 


mình. Chúng ta cần xét xem mình đã xen vào các cơ chế xã 
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hội, chính trị, kinh tế và quân sự ở các nước khác như thế nào 
khiến người dân ở đó và ngay trong nước (Mỹ) đều không được 
an toàn. Khi giàu, ta đễ trở nên bỏn xẻn, không muốn sẻ chia. 
Khi sang cả, ta đễ trở nên ngạo mạn và coi thường người khác. 
Chúng ta cần xét lại xem bản thân và các cơ chế xã hội của 
mình, xem chúng góp bao nhiêu phần vào các vấn đề trên, rồi 


hành động để sửa đổi chúng. 


Như thế có nghĩa là nghiệp quá khứ đưa đến quả, uà quả này lại 


khiến ta lặp Lại các hành động tiêu cực? 


Đúng vậy. Hoàn cảnh liên quan đến các hành động quá khứ, 
nhưng nó cũng bị chi phối bởi việc chúng ta suy nghi như thế 
nào? Nếu xã hội này không bắt đầu xét lại các giá trị, cách suy 
nghĩ của mình, thì nghiệp ác trong quá khứ sẽ có nhiều cơ hội 
trổ quả. Thí dụ, nếu để phản ứng lại với sự khủng bố ngày II 
tháng 9, chúng ta trở nên ác độc, có tâm trả thù, thì ta đang tạo 


ra nhân cho khủng bố được tiếp tục. 


Nếu không kiểm chế được tâm đau buổn, ta đễ phản ứng lại 
với khổ bằng sân hận và bạo lực. Trong cơn hoảng loạn, ta tin 
rằng trả đũa lại sẽ tiêu diệt được kẻ thù. Nhưng kẻ thù thực sự 
là sân hận, oán thù. Vì lý do đó, Đức Phật đã dạy rằng oán thù 
không thể hóa giải bằng oán thù, mà bằng tình thương yêu. 


Khi nói đến tầm quan trọng của tình thương, lòng bi mẫn 
trước những sự tấn công khủng bố dã man, chúng ta cần hiểu 
rằng, làm thế không có nghĩa là ta để cho người khác chà đạp 


mình, muốn làm gì thì làm. Lòng bi mãn không phải là cách để 
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biện minh cho sự hèn nhát giống như con đà điểu đút đầu 
xuống cát, bỏ qua thực tại của hoàn cảnh. Chúng ta cần có 
phản ứng, cần hành động. Chúng ta cần linh động một cách 
khôn ngoan, cố gắng để đối mặt với vấn đề bằng tâm cởi mở, 
quan tâm, ngay với những kẻ đã hãm hại mình. 

Ngoài uiệc ứng hộ tiên bạc, chúng tôi còn có thể làm gì để giúp đỡ 
trơng tai họa này? 

Bạn có thể giúp về mặt vật chất-hiến máu cho người bị 
thương, hỗ trợ tiền để mua thực phẩm và các nhu yếu phẩm 
khác. Bạn có thể đóng góp tích cực hơn bằng cách tham gia hay 
tình nguyện vào các nỗ lực cứu trợ quốc tế. Bạn cũng có thể 
giúp bằng cách cầu nguyện hay thực hành pháp. Ta có thể giúp 


bằng cả hai cách. 


Hắn là bạn thắc mắc làm sao mà cầu nguyện và hành Pháp có 
thể đem lại ích lợi? Thứ nhất, đó là cách ta cảm thấy thực sự 
đóng góp. Thứ đến, nó giúp chữa lành khổ đau trong nghiệp 
quả. 

Thực hành Tonglen, còn được gọi là pháp hành trong việc 
cho và nhận, rất hiệu quả. Trong cách thực hành này, ta quán 
tưởng rằng mình gánh chịu khổ đau cho người khác, một cách 
để hủy diệt ngã chấp và gửi hạnh phúc đến cho người bằng 
cách nghĩ tưởng rằng thân ta, của cải, công đức của ta được 
chuyển đổi thành bất cứ thứ gì mà người khác cần. Niệm 
Chenrezig (Quan Âm-Guanyin) cũng tốt, vì Chenrezig là vị 
Phật của lòng từ bi. Từ bi là đối kháng của sân hận và sân hận 
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là nhân của thảm họa này. Oán thù sâu nặng cần được hóa giải 
bằng lòng từ bi bao la, nên hành hạnh của Bồ Tát Quan Âm là 


tuyệt vời trong việc giúp ta phát triển lòng từ bi. 


Tất cả mọi thời khóa tu hành đều bắt đầu với việc nương trú 
trong Tam Bảo, và khơi dậy tâm bổ tát, ước nguyện được đạt 
giác ngộ hoàn toàn vì lợi ích của chúng sanh. Chúng ta có thể 
mang các sự kiện đang là thời sự nóng vào việc thực hành 
nương trú Tam Bảo và phát khởi tâm bổ tát. Khi quán tưởng về 
việc nương trú, hãy hình dung ra trước mắt chư Phật, chư Bồ 
Tát và chư thánh. Hình dung ra mẹ ta ở bên trái, cha ở bên 
phải, và mọi chúng sanh vây quanh ta. Hãy hình dung những 
kẻ khủng bố, các vị lãnh tụ Taliban ở không gian trước mặt 
bạn, ngồi giữa bạn và chư Phật. Chúng ta đâu mặt với chư Phật, 
nhưng để nhìn thấy được chư Phật, ta phải nhìn thấy những 
người mà ta không thích hay hãi sợ. Hãy nhớ rằng họ cũng 
muốn được hạnh phúc và tránh khổ. Dầu có ước muốn đó, 
nhưng do tâm chấp chặt, họ đã sát hại bao nhiêu người. Hãy 
nghĩ đến nghiệp họ đang tạo và quả khổ mà họ phải hứng chịu 
như một lẽ đương nhiên. Họ cũng là con người có Phật tánh, 
nhưng sự vô minh, lầm lạc khiến họ tạo ra nghiệp bất thiện 
đem lại khổ đau cho họ và cho người. Hãy quán chiếu rằng tất 
cả chúng ta đều chịu ảnh hưởng của tâm chấp chặt và nghiệp; 
tất cả chúng ta đều tái sinh trong vòng luân hồi. Suy nghĩ như 
thế giúp ta phát khởi lòng bi mãn đến với mọi chúng sanh-nạn 
nhân của các cuộc tấn công khủng bố, những kẻ khủng bố và 


ngay cả bản thân ta. Sau đó, hãy nghi là tất cả chúng ta đều quy 
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hướng về Phật, Pháp và Tăng để được hướng dẫn tâm linh cùng 
nhau. Hãy tưởng tượng rằng bạn là người dẫn dắt họ trong việc 
nương trú Tam Bảo và phát khởi tình thương yêu, lòng từ bi và 
tâm Bồ Tát. 


Thiền quán như thế sẽ giúp ta nhìn những kẻ khủng bố như 
các chúng sanh khác mà không đồng hóa và coi họ như vô 
dụng và khủng khiếp. Thực hành này giúp ta có mặt với tâm 
rộng mở. Để tránh các thảm họa trong tương lai, do vô minh, 
sân hận và tâm hẹp hòi, ta cần phải hành xử như thế. Để tránh 
các khổ như thế xảy ra nhiều hơn, ta phải rèn luyện tâm đối 
kháng lại với vô minh, thiếu hiểu biết và sân hận. Thực hành 
quán tưởng, ta cùng mọi người nguyện nương trú Tam bảo, 
nguyện duy trì được tâm từ bi, cởi mở. Nếu ta bắt đầu suy nghĩ 
với tâm hẹp hòi, phân loại người khác với cái nhìn tiêu cực, cho 
rằng họ xấu ác, đáng bị khổ, thì tâm ta không khác gì tâm của 


kẻ khủng bố. Chúng ta cần phải tránh điều đó. 


Một cách đóng góp khác nữa là biết đón nhận và lắng nghe 
các cảm xúc của người khác về những gì đã xảy ra. Chúng ta 
cần biết lắng nghe các diễn giải khác nhau của nhiều người về 
các sự kiện, và biết chấp nhận các phản ứng tình cảm khác 
nhau đối với những gì xảy ra. Chúng ta có thể nghe nhiều bình 
phẩm, nhiều lời xuyên tạc hay quan niệm cực đoan, nhưng ta 
cần biết lắng nghe và nhận thức những øì họ thực sự muốn nói. 
Có thể họ đang bày tỏ sự sợ hãi, bất an; có thể họ đang lo lắng 
không biết xã hội truyền thống sẽ đi tới hiện đại như thế nào. 


Chúng ta cần lắng nghe các mối quan tâm thực sự của họ. Đây 
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có thể là một thử thách khi chính người nói cũng không thực 


sự biết rõ mối quan tâm của mình là gì. 


Dầu đứng về phe phái nào, ai cũng muốn thấy thế giới họ 
đang sống có sự đối xử công bằng về mặt kinh tế, xã hội, nơi 
mọi quốc gia đều có thể tự quản mà không bị các thế lực ngoại 
bang chi phối. Ai cũng muốn văn hóa, ngôn ngữ và tôn giáo 
của mình được tôn trọng và được duy trì. Ai cũng muốn hòa 
bình để con cái họ không phải lớn lên trong chiến tranh. Cơ 
bản tất cả chúng ta đều muốn thế, dầu mỗi người có cách riêng 
để đi đến đó. Quan trọng là tất cả mọi người liên quan trở về 


một điểm chung. 


Đức Phật khuyên ta bất bạo động. Làm sao chứng ta kết hợp điểu 
này với quan tiệm uề công Ïlý (justice) mà chính quyền M5 và nhiều 
dân tộc trên thế giới đang đòi hỏi sau ưụ tấn công khủng bố ở Neu 
York uà Washingtơn, D.C? Trả thà có phải là một giải pháp? Làm 
sao ta có thể đến bù cho sự mất mát, khổ đau mà các nạn nhâm 0ô tội 


phải gánh chịu? 


Tôi chưa nghe từ ngữ “công lý” được dùng trong Phật giáo? 
Tôi chưa đọc được từ đó trong các kinh điển hay trong giáo lý. 
Nhưng một số tôn giáo lớn trên thế giới nói nhiều đến “công 
lý”, và đó là nguyên tắc hay tư tưởng chính trong các tôn giáo 


N 


này. 
“Công lý” có nghĩa là gì? Ngày nay hình như mỗi người có 
một định nghĩa riêng về từ ngữ này. Đối với một số người, nó 


có nghĩa là sự trừng phạt. Theo kinh nghiệm của tôi, sự trừng 
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phạt không giải quyết được vấn đề gì. Tôi từng làm việc với các 
tù nhân ở Mỹ, tôi thấy rõ là việc trừng phạt không thể chuyển 
đổi những người không còn gì để mất nữa. Thật ra, việc trừng 
phạt và khinh miệt chỉ làm tăng thêm sự đối kháng của họ. Sự 
trừng phạt không áp dụng được đối với cá nhân, thì tôi tin là 
nó cũng không áp dụng được với các quốc gia. Đức Phật chăng 
bao giờ kêu gọi trừng phạt theo kiểu “mắt đổi mắt, răng hoừn 
răng”. Thay vào đó, Ngài khuyến khích ta nên có lòng bi mẫn 
đối với nạn nhân cũng như thủ phạm. Với lòng bi mẫn, ta cố 
gắng cản trở những người có khả năng phạm tội hay khủng bố 
không làm hại người khác trong tương lai. 


Nếu để đền bù cho sự mất mát bằng cách trả thù, thì như 
thánh Gandhi đã nói, “Mắt đổi mắt sẽ khiến cho cả thế giới thành 
mà lòa”. Trả thù không phải là giải pháp. Nó không thể sửa đổi 
quá khứ. Nó chỉ khơi thêm oán ghét, hận thù, bạo động, khiến 
cho cả hai bên thêm đau khổ. Nếu nạn nhân của một thảm họa 
nghĩ rằng ai đó cũng phải chịu khổ đau thì họ mới giảm đau, 
thì họ không thực sự hiểu nỗi đau của mình. Khi ta muốn 
người khác khổ, và ta vui sướng trước nỗi khổ của họ, thì ta sẽ 
nghĩ về bản thân mình như thế nào? 'Ta có thấy tự trọng khi 
ước muốn người khác khổ đau? Tôi không nghĩ vậy. Trái lại, 
càng oán hận và nuôi dưỡng ý muốn trả thù, về lâu về dài chỉ 
làm ta thêm mỏi mệt. Nó không giải tỏa nỗi đau của ta mà cũng 
không làm cho tình hình lắng dịu hơn. 

Nếu công lý có nghĩa là ngăn cản người khác làm điều ác, thì 


đễ chấp nhận hơn. Theo quan điểm Phật giáo, những kẻ gây tội 
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ác phải gánh chịu nhiều ác nghiệp và không thể kiểm soát tâm 
và cảm xúc của họ. Họ có thể làm hại người khác trong tương 
lai. Chúng ta phải ngăn cản họ làm điều đó vì lợi ích của họ và 
lợi ích của những người có khả năng trở thành nạn nhân của 
họ. Những kẻ này đã tạo ra bao nghiệp ác khi họ sát hại người 
khác và họ sẽ phải chịu nhiều đau khổ trong các kiếp sống 
tương lai. Vun trồng lòng bi mẫn cho người ở cả hai phía-cho 
thủ phạm và cho nạn nhân của khủng bố-rất quan trọng. Vì 
lòng bi mẫn, ta cố gắng bắt kẻ khủng bố, giam cầm họ lại. Ta 
hành động như thế không phải vì ta muốn trừng phạt họ hay 
gây đau khổ cho họ, nhưng vì ta muốn giúp họ khỏi tạo ra các 


ác nghiệp, gây tai hại cho bản thân và cho người. 


Tôi không nói rằng Phật tử cần có thái độ thụ động khi đối 
mặt với hiểm nguy. Ta không thể ngồi yên và hy vọng rằng 
thảm họa sẽ không xảy ra nữa. Làm vậy thật vô lý. Ta phải 
năng động trong việc ngăn cản các thảm họa trong tương lai. 
Ta phải tìm những kẻ ủng hộ, giúp đỡ khủng bố, và ngăn chặn 
các hoạt động của họ. Nhưng ta làm thế với lòng bi mẫn, không 
phải với sân hận, oán thù. Thêm nữa, ta phải nhận chân rằng 


mình đã góp phần gây ra thảm họa như thế nào và sửa đổi. 


Các nhà lãnh ẳạo tôn giáo nổi tiếng, được tín nhiệm, họ có thể làm 
gì để giúp trong các uấn đề trên thế giới uà đối kháng lại với khuynh 
hướng trả thù? 'Ta có thể làm gì uới tư cách cá nhân? 

Nếu các vị lãnh đạo tôn giáo có thể hướng các đệ tử theo con 
đường hòa bình, tha thứ, cộng với hành động tích cực thì tốt 


biết bao. Các vị lãnh đạo thuộc nhiều tôn giáo khác nhau cần 
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gặp øỡ, lắng nghe những nhu cầu, quan tâm của nhau, xem có 
thể thỏa thuận điều gì với nhau, và phát biểu trên các điểm 
chung này. Việc làm này sẽ trấn an được dư luận. Đáng buồn là 
ngay cả các vị lãnh đạo tôn giáo cũng không tránh được việc 
bám víu vào “cái tôi”, “cái của tôi”, và 'phe của tôi”. Theo giáo lý 
của Đức Phật, sự bám víu vào “cái tôi” là nhân luân hổi sinh tử, 
nhân của mọi khổ đau. Ta có thể thấy điều này rất rõ. Ta cần 
phải vượt qua sự bám víu vào “cái tôi” và “cái của tôi”. Nếu các vị 
lãnh đạo các tôn giáo có thể góp chút nỗ lực để vượt lên sự chia 


rẽ tôn giáo thông thường, thì sẽ ích lợi xiết bao. 


Về phương diện cá nhân, và ở mức độ cơ bản nhất, quý vị có 
thể giúp đỡ nhau, kêu gọi hành động bất bạo động. Quý vị 
cũng có thể tình nguyện giúp đỡ các nhóm thuộc tôn giáo 
khác, nhất là những người đang bị đe dọa sau cuộc tấn công 
khủng bố. Thí dụ, một Phật tử gốc Do Thái mà tôi biết, đã đến 
giúp canh giữ đền thờ Hồi giáo ở Seattle, vì người Hồi giáo sợ 
người Mỹ sẽ tấn công trả đũa họ. Hơn thế nữa, với tư cách cá 


nhân, ta có thể học hỏi, tìm hiểu về các tôn giáo bạn. 


Chứng ta phải giải thích điểu này cho trẻ em như thế nào để chúng 


không lớn lên với thành kiến, uà/ hoặc sợ hãi, lo lắng? 


Ta cần phải cho trẻ em biết rằng những gì đã xảy ra là một 
thảm họa, một sự kiện bất ngờ, ít thấy. Nếu các bậc phụ huynh 
không tỏ ra quá lo lắng và nói về những kẻ khủng bố và các 
nạn nhân của khủng bố với lòng bi mãn, thì trẻ em không sinh 
lòng sợ hãi. Giải thích với chúng rằng mọi người cần phải hợp 


tác cùng nhau giải quyết các vấn để. Tránh dạy chúng rằng có 
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người tốt, kẻ xấu, và ta cần phải đi tìm, tiêu diệt kẻ xấu. Làm 

vậy chỉ khiến con trẻ xem thế giới này là một chỗ đáng ghê sợ. 
Phật pháp có thể giúp gì trong quá trình hàn gắn, chữa lành cho 

những người có thân nhân bị giết trong chiến tranh, tấn công khủng 


bố, thiên tai hay tai nạn? 


Tôi sẽ dùng các Pháp khác nhau, tùy theo người nghe có là 
Phật tử hay không. Đối với Phật tử, trong những hoàn cảnh đó, 
quán chiếu về nghiệp và vô thường sẽ giúp họ nhiều. Không 
nên nói các giáo lý này với người không theo Phật giáo vào lúc 
họ đang khổ đau. Vì có thể họ không đồng quan điểm với Phật 
giáo, không hiểu về nghiệp cho đúng, rồi diễn giải ra rằng ai đó 
phải chịu khổ vì số mệnh đã định như vậy hay họ đáng phải 
chịu khổ như vậy. Đó là tà kiến chỉ có hại cho họ mà thôi. 

Đối với những ai có hiểu biết đúng đắn về nghiệp quả, quán 
chiếu rằng chính các hành động trong quá khứ đã tạo các trải 
nghiệm hiện tại sẽ xoa dịu nỗi đau của họ. Riêng đối với tôi, 
phương cách này rất hiệu quả, vì nhờ đó tôi thôi không đổ lỗi 
cho người và oán trách thân phận. Thay vào đó, tôi sẽ làm mới 
năng lượng của mình để tránh hành động một cách tai hại và 
thanh tịnh các nghiệp tiêu cực trong quá khứ. Phương cách này 
cũng thôi thúc tôi giảm thiểu ngã chấp trong tương lai vì chính 
sự ích kỷ của bản thân mới tạo cho tôi nghiệp xấu, các quả ác 


mà tôi đang phải gánh chịu. 


Đối với người có theo Phật hay không thì tôi cũng khuyên họ 
hãy tự an ủi rằng họ đã có được một khoảng thời gian ở bên 
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người thân yêu. Ta biết rằng không có gì còn mãi và việc chia 
tay với người mình thương yêu sớm muộn gì cũng sẽ xảy ra. 
Không có cách gì tránh được điều đó, vì thân ta phải hoại diệt. 
Ngay Đức Phật cũng phải mất người thân yêu, và chính bản 
thân Ngài cũng tịch diệt. 


Khi sự chia ha hay cái chết xảy ra, ta không khóc than cho quá 
khứ mà cho những øì ta muốn xảy ra trong tương lai, nhưng giờ 
sẽ không bao giờ xảy ra nữa. Nói cách khác, ta đã tưởng ra một 
tương lai với người ta thương yêu, nhưng giờ điều đó sẽ không 
thành hiện thực vì họ đã ra đi. Nên ta tiếc thương cho tương 
lai, chứ không phải quá khứ. Nếu quán sát về điều đó, ta thấy 
rằng ta không cần phải thương xót tương lai vì tương lai chưa 
xảy ra. Tương lai thật ra chỉ là một khả năng mở, đầy sáng tạo. 
Không nên vì một tương lai ta phác họa trong tâm không xảy ra 
mà ta phải khổ đau. Chúng ta còn rất nhiều thứ khác trong 
cuộc sống, và ta vẫn có thể tạo ra một tương lai tích cực ngay 


nếu như người thân yêu của ta đã ra đi. 


Ta cũng có thể nhìn lại quá khứ và nói, “Thật may mắn vì đã 
có duyên gặp được người ấy”. Ta thực sự quá may mắn được biết 
và được có sự liên hệ tốt lành với người ta thương yêu, người 
mang ý nghĩa đến cho cuộc sống của ta. Mặc dầu các mối liên 
hệ không thể kéo dài mãi mãi, ta cũng hoan hỷ vì đã có được 
những thời gian ở bên họ. Ta có thể hàm ân điều đó và cảm 
nhận trong trái tim mình sự phong phú mà ta nhận được từ cái 
duyên được biết người ấy. Thay vì than khóc, hãy hoan hỷ với 
tình thương yêu và sự tử tế mà ta có được với họ. Giờ thì ta tiếp 
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tục sống và chia sẻ những gì ta đã được nhận với người khác. 
Ta sẽ chia sẻ tình thương yêu ta nhận được từ người thân với 
người khác. Ta sẽ chia sẻ với người khác sự tử tế mà ta đã học 
được của người thân. Khi biết chuyển hóa như thế, ta sẽ có khả 


năng chấp nhận sự đổi thay. 


Với một quan điểm như thế, liệu ta có từm được điểu gì tích cực từ 


các cuộc tấn công khửng bố, như sự kiện ngày 1Ï tháng 9? 


Di nhiên là ta có thể tìm được đôi điều tích cực từ hoàn cảnh 
trước mắt. Tôi hy vọng là đất nước tôi- các cá nhân cũng như 
chính quyền Mỹ-sẽ quán xét lại những hành động trong quá 
khứ, xem chúng ta đã làm gì để góp phần vào việc tạo ra ác 
cảm, hận thù trong lòng người khác. Làm thế, ta có thể thấy 
tâm thức tiêu thụ, nền kinh tế do dầu hỏa thống trị, và sự ngạo 
mạn của một siêu cường quốc đã góp phần tạo ác ý dẫn đến các 
cuộc tấn công khủng bố. Không phải tôi cho các cuộc tấn công 
là hợp lý; sự sát hại hàng ngàn người không bao giờ có thể biện 
minh được. Nhưng nếu ta càng thấy nhiều nguyên nhân, ta 
càng bắt đầu sửa đổi và hoàn thiện hơn sự liên hệ của ta với 
người. 

Tôi hy vọng rằng người Mỹ sẽ thấy là họ cần nỗ lực nhiều hơn 
để thiết lập các mối quan hệ thân thiện với các nước Islam. Tôi 
hy vọng là chính quyền Mỹ sẽ nhận ra sự kiêu mạn của họ khi 
rút khỏi Hiệp định Kyoto về môi trường và hiệp ước về hỏa 
tiên với Nga, và không đóng góp phần mình vào Liên Hiệp 
Quốc. Hy vọng rằng các vị lãnh đạo trong chính phủ sẽ thấy 


rằng một quốc gia không thể tự ý muốn làm gì thì làm, vì thế 


62 | Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


giới là một cộng đồng quốc tế tương quan nhau. Hy vọng là các 
quốc gia ôm ấp những tế bào khủng bố cũng sẽ đánh giá lại các 
hành động của họ và tìm kiếm các giải pháp khác để phản đối 
đàn áp hay bóc lột. Riêng với hành tinh ta đang sống, ta cần 
đánh giá lại quan niệm tiêu thụ rằng “nhiều hơn thì tốt hơn”, 
vì quan điểm đó tạo ra sự bỏn xẻn, ganh ty và bất công. Điều 
này cũng góp phần tạo ra sự hằn thù ở người khác. Cá nhân 
cũng như các quốc gia giàu có cần chia sẻ với người trong nước, 
cũng như ở các quốc gia khác. Sự chia sẻ đó đem lại lợi ích cho 


mọi người, vì nó đem lại hòa bình cho mọi người. 
Trơng Phật giáo có những người cuổng tín không ? 


Tôi cũng có gặp một số Phật tử rất quan tâm đến việc giữ 
đúng các truyền thống đến độ ai làm khác sẽ bị họ chỉ trích. 
Cũng may là chưa có ai cực đoan đến độ sử dụng bạo lực. 
Nhưng với tư cách là Phật tử, chúng ta không nên kiêu mạn, và 
nói là ta không phải lo lắng về vấn để này. Khi nào ta thấy lỗi 
người, ta phải quan sát lại bản thân để xem ta có lỗi không. 
May mắn cho ta là giáo lý Phật dạy rất rõ rằng việc sát hại là 
không thể chấp nhận được. Ta đã được nghe chuyện về các vị 
thánh bồ tát sát sanh, nhưng họ có lòng bi mãn dành cho cả 
nạn nhân và thủ phạm, và sẵn lòng nhận lãnh nghiệp báo của 
việc sát sanh. Nhưng đó chỉ là những trường hợp ngoại lệ của 
một số ít cá nhân đã đạt được quả vị cao thượng của bổ tát, 
không áp dụng cho chúng ta. Đối với chúng ta, sát hại là 
nghiệp ác. 


Ta phải cẩn thận để không có sự chia rẽ hệ phái trong Phật 
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giáo, vì hệ phái là một loại cuồng tín. Ta cần tránh chấp vào các 
quan niệm cho rằng “Thây tôi là hay nhất”, “Truyền thống của 
chúng tôi là đúng nhất”, “Mọi người nên theo phương pháp thiển của 
tôi”, hay “Mọi người cẩn giữ giới như tôi”. Các kiến chấp đó là 
nhân của cuồng tín. Đức Phật đã dạy tham là gốc của khổ đau. 
Chấp chặt vào quan điểm về Pháp của mình là một hình thức 
của tham. Ta đồng hóa quan điểm với cái tôi, nên cố bảo vệ 


chúng tới chết, nghĩ rằng, “Tôi đứng, họ sai! 


Tâm hay phán xét của ta thích nói, trong sự tuyệt đối, rằng cái 
này đúng, cái kia sai. Và di nhiên là ta suy nghĩ một cách kiêu 
mạn rằng ta luôn đứng về bên đúng, bên tốt và không bao giờ ở 
phía bên sai, bên xấu! Đức Phật là vị thầy vô cùng thiện xảo. 
Ngài dạy các giáo lý khác nhau cho các đệ tử khác nhau vì mỗi 
người có những sở thích, khả năng và vị thế khác nhau. Đức 
Phật biết rằng một phương pháp không thể phù hợp cho tất cả 
mọi người, cũng như không phải mọi người thích cùng một 
món ăn. Do đó, trong giáo lý của Ngài, có nhiều phương pháp, 
cách tu khác nhau cho ta chọn lựa. Nhưng tất cả đều liên hệ 
đến Tứ Diệu Đế. Nếu ta hiểu điều này, ta sẽ thấy là các phương 
pháp, cách tu này không hề trái ngược nhau. Nếu thực sự có 
lòng tin nơi Đức Phật, ta phải có tâm cởi mở, vì chính Đức Phật 
đã dạy ta phải kham nhãn và chấp nhận sự sai biệt. 

Trên thế giới sẽ có nhiều tôn giáo khác nhau vì không phải tất 
cả mọi người đều có cùng sở thích và vị thế giống nhau. Theo 
quan điểm Phật giáo, sự đa dạng của tôn giáo rất ích lợi, vì ai 


cũng có thể tìm được con đường tâm linh thích hợp cho mình. 
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Tất cả mọi tôn giáo chân chánh đều dạy tâm từ bi và tránh sát 
hại. Chỉ khi một giáo lý bị những kẻ vô minh xuyên tạc thì sự 
cuồng tín mới phát sinh. Những người tu hành chân chánh 
thuộc tất cả mọi tôn giáo đều vun trồng đạo đức, không sát hại, 
có từ tâm và từ ái. 

Chúng ta sống trong một thế giới mà mỗi hành động của 
người này đều khiến người khác phản ứng. Mối liên hệ tương 
quan này đã khiến cho sự tấn công khủng bố ở Mỹ cũng ảnh 
hưởng đến chúng ta, người sống ở một nơi khác trên thế giới. 
Ngược lại, cách chúng ta nhìn sự vật cũng ảnh hưởng đến hành 
động của họ. Vậy sự trao đối, giao lưu giữa các tôn giáo có thể 


làm tan đi một số những hiểu lầm này không? 
Phật giáo có thể đóng 0ai trò gì trơng lãnh ưực này? 


Sự giao lưu, trao đổi giữa các tôn giáo là một yếu tố quan 
trọng. Trước tiên, người ta cần có thông tin chính xác về các 
tôn giáo bạn. Sau ngày [1 tháng 9, các nhà sách ở Mỹ thông 
báo là tất cả các sách về Hồi giáo đều bán hết sạch. Người ta 
nhận ra là họ không biết gì về Hồi giáo và muốn tìm hiểu về 
điều đó. Bên cạnh việc đọc sách, ta cần phải gặp gỡ các tín đồ 
của các tôn giáo khác, để ta có thể trao đối hay ngay cả thực 
hành với nhau. Vài tháng trước, trong một khóa thiền tôi tham 
dự, có tu sĩ Cơ Đốc giáo, một giáo chủ Hồi giáo và một nhà 
thần học. Chúng tôi thay phiên nhau hướng dẫn thiền, và thiết 
lập các nhóm thảo luận về các tôn giáo, phương cách tu tập và 
các cộng đồng. Mọi người đều thấy việc này hữu ích. Chúng tôi 


không chỉ tìm hiểu về sự thực tập của nhau, mà còn biết mỗi 
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cộng đồng hoạt động ra sao. Các hình thức hoạt động đó làm 
giảm sự đụng chạm giữa các nhóm, vì chúng tôi hiểu nhau và 
nhận thấy rằng ai cũng muốn làm điều thiện, và cùng phải đối 


mặt với những vấn đề giống nhau. 


Không có quốc gia nào trên hành tinh này là đồng nhất. Mỗi 
quốc gia đều có vài nhóm dân tộc thiểu số, nên sự hiểu biết 
chính xác về nhau và chấp nhận nhau là điều cốt yếu để đất 
nước được yên bình. Tất cả mọi chính quyền cần phải quan 
tâm đến các dân tộc thiểu số, thiết lập sự trao đổi giữa đa số và 
thiểu số người dân tộc là cốt yếu, không chỉ cho sự hòa hợp 
trong một quốc gia mà còn cho sự hòa hợp trên thế giới. Thí 
dụ, Malaysia và Singapore là các xã hội đa thành phần. Dân Mỹ 
cũng thuộc nhiều tôn giáo và nguồn gốc. Khoảng 20 phần trăm 
dân Do Thái là người Á Rập. Phân nửa dân số sống ở Jordan là 
người Palestine. Ở Lebanon, dân số một phần là theo Công 
giáo, một phần theo Hồi giáo. Đi tới đâu, ta cũng thấy các quốc 
gia với nội bộ dân số rất đa dạng. Ví thế để có thể hợp tác với 
nhau, các công dân và chính quyền phải ý thức và quan tâm 
đến sự khác biệt này. Có nhiều việc có thể bắt đầu từ gốc rễ để 
giúp mọi người thông cảm nhau. Do đó, sự giao lưu giữa các 
tôn giáo vô cùng quan trọng, và nếu các phương tiện truyền 
thông có thể phát sóng thêm các chương trình như thế thì thật 
tuyệt vỜI. 

Dầu có sự khác biệt giữa các tôn giáo, ta không cần phải tranh 
cãi nhau về những điều này. Ta vẫn có thể tôn trọng nhau, dù 


đối phương khác ta về một vài phương diện nào đó. Giới 
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truyền thông cần giới thiệu hình ảnh các vị lãnh đạo tôn giáo 
tiếp xúc với nhau bằng sự tôn trọng và quan tâm. Các tín đồ 
thường noi theo gương các vị lãnh đạo, và truyền thông phải có 
bổn phận vun quén cho sự hòa hợp trong xã hội, không chỉ 


báo cáo về các sự tranh cãi. 


Quan điểm của Ni sự uề việc tượng Phật ở Bamiyan, Afƒghamistan, 
bị đập phá? 


Năm 1973, tôi có viếng Afghanistan, được trông thấy tượng 
Phật tuyệt đẹp, cao 150 feet (khoảng hơn 45 mét), được khắc 
vào vách núi ở Bamiyan. Sự hủy hoại này là một mất mát 
không chỉ cho Phật tử mà còn cho cả thế giới. Các bức tượng 
không chỉ là báu vật tôn giáo, mà còn là những tạo tác nghệ 
thuật và lịch sử. Thật đáng tán thán khi chúng ta, với tư cách là 
những người Phật tử, không biểu tình hay tấn công ai khi các 
tạo tác linh thiêng của ta bị hủy hoại. Phản ứng bất bạo động 
không phải là dấu hiệu của sự sợ hãi hay yếu đuối; mà nó tỏ rõ 
rằng chúng ta không tin vào việc trả đũa hay gây đau khổ cho 
người khác. Dầu không muốn phô trương về điều này, ta cần 
cho thế giới thấy chúng ta đã đối phó với việc này một cách ôn 
hòa. Hành động này có thể là tấm gương cho người khác thấy 
rằng phản ứng bất bạo động ích lợi hơn. Mặt khác, chúng ta 
cũng cần lên tiếng, báo động về sự hủy hoại các biểu tượng tâm 
linh (sacred artefacts) để biểu tượng tâm linh của các tôn giáo 


khác không bị hủy hoại trong tương lai. 


Quá chấp vào các hình tượng có thể khiến ta bất an, đưa đến 
các hành động tạo thêm khổ đau. Phạm giới không sát hại của 
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Đức Phật để bảo vệ các tượng Phật là điều hoàn toàn nghịch lý! 


Làm thế nào chúng ta có thể phát khởi tình thương uà lòng bi mẫn 


đến uới những người ẳã gây quá nhiều khổ ẳau cho ta? 


Ta dễ khởi tâm sân khi bị tốn thương. Khi các thành viên của 
Hội Pháp Hữu, một trung tâm thiền của chúng tôi ở Seattle, 
đối mặt với buổi chiều định mệnh của ngày 11 tháng 9, một số 
bày tỏ rằng họ rất tức giận về sự tấn công. Tôi tin rằng bên dưới 
tâm sân hận còn có các tình cảm khác như sợ hãi, bất lực. Các 
cảm giác này rất khó chịu, chúng ta thường không biết phải đối 
phó với chúng như thế nào. Sân hận cho ta ảo giác của quyền 
lực và can đảm. Dầu sân hận tai hại và khiến ta khổ, nó cũng 


cho ta cảm giác của oai lực, dầu đó là ảo giác. 


Khi ta nổi sân, đổ lỗi cho người khác, ta xếp họ vào một thứ 
loại. Ta dán nhãn hiệu cho họ: “kẻ khủng bố”, “ác quỷ” hay 
“loài đê tiện”, rồi nghĩ rằng ta biết tất cả mọi thứ về họ. Thí dụ, 
ta tưởng tượng ra hình ảnh của Csama Bin Laden là 100% ác 
ôn. Ta không nhìn anh như một con người mà là một mẫu 
người nào đó. Dường như ta nghĩ, từ trong bụng mẹ sinh ra, 
anh đã là một kẻ khủng bố! Nhưng không phải vậy; anh ta 
cũng là một em bé dễ thương, như tất cả chúng ta. Rồi anh lớn 
thành đứa trẻ, cũng tập ởi, tập nói. Không phải ngay từ đầu đời 
anh đã là một kẻ khủng bố. 


Xét kỹ hơn, ta thấy thêm nhiều khía cạnh cuộc đời của anh ta 
hơn chỉ là một kẻ khủng bố. Anh cũng có một số tính tốt. Chắc 
chắn là anh tử tế với gia đình, với những người quanh anh. Dầu 
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đó chỉ là sự tử tế có giới hạn, không rộng rãi, không dành cho 
tất cả mọi người, nhưng sự tử tế của ta thì sao? Có giới hạn hay 


thật rộng rãi? 


Theo quan điểm Phật giáo, Bin Laden và tất cả mọi người mà 
ta không thích, đều có Phật tánh. Do đó, ta không thể nói 
người có khả năng trở thành Phật giác ngộ lại chất chứa tâm ác 
không thể sửa đổi. Ta có thể nói hành động của một người là 
nguy hiểm, tác hại. Tuy nhiên, ta phải tách rời hành động khỏi 
con người; hành động có thể sai trái nhưng ta không thể nói 
con người đó là sai trái. Tại sao? Vì bản chất tâm con người 
không bị dơ uế bởi nhiễm ô, do đó họ có thể trở thành Phật 
giác ngộ. 

Vậy ai là “con người” Ảó? 

Đó là một đề tài hoàn toàn khác, có thể nói ở một buổi Pháp 
thoại khác! Khi ta thấy rằng bản chất của tâm con người là 
trong sạch, nó giúp ta buông bỏ được sự phân biệt và xếp loại 
cứng ngắt. Giúp ta có thể tách biệt hành động ra khỏi con 
người. Như thế ta có thể thương cảm đối với người đã tạo các 
nghiệp ác vì ta nhận thức rằng người đó cũng muốn được hạnh 
phúc và tránh khổ giống như ta. Hoàn toàn tuyệt đối không có 
sự sai khác giữa chúng ta. 


Hãy thử hỏi một kẻ khủng bố, một tử tù, hay một đồng 
nghiệp mà ta không ưa thích. Tất cả đều muốn được hạnh 
phúc và tránh khổ đau. Chúng ta và họ hoàn toàn bình đẳng 


trong phạm vi đó. Không ai có thể nói hạnh phúc của tôi quan 
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trọng hơn của người khác hay cái khổ của tôi lớn hơn cái khổ 
của người. Khi biết rằng hạnh phúc là ước nguyện căn bản của 
mọi chúng sanh, chúng ta biết một điều quan trọng về tất cả 
mọi người và có thể nhìn xa hơn các hành động tiêu cực của 
họ. Quay vào tự xét mình, ta thấy rằng mình cũng mong cầu 
hạnh phúc và trốn tránh khổ đau, vậy mà ta vẫn hành ác 
nghiệp do vô minh, sân hận, bám víu, ganh ty và kiêu mạn. 
Tương tự, người khác cũng có những hành động sai trái, vì họ 
cũng vô minh như chúng ta. Ta không thể muốn làm hại người 
khác khi ta hạnh phúc. Không có ai buổi sáng thức dậy, đầy 
hân hoan và nói, “Hôm nay tôi hạnh phúc quá, tôi phải làm 
khổ ai đó” (cười). 


Không ai làm khổ người khác khi họ hạnh phúc. Họ chỉ gây 
khổ đau cho người vì chính họ không hạnh phúc. Họ làm khổ 
người vì họ đang hoang mang, khổ sở. Khi ta hiểu tại sao kẻ 
khủng bố tạo nghiệp ác, ta có thể thương xót họ. Không có 
nghĩa là ta tán đồng việc họ làm là đúng, tốt, chấp nhận được. 
Hành động của họ đáng lên án. Họ đã sát hại hàng ngàn người, 
ảnh hưởng đến cả thế giới, và tạo ra nghiệp ác không thể tưởng, 
khiến họ phải chịu nhiều quả khổ trong nhiều kiếp tái sinh sau 
này. 

Do đó mà ta có lòng bi mãn đối với họ và cầu mong họ được 
có hạnh phúc. Lúc đầu, điều đó nghe kỳ lạ và không hợp lý khi 
ta mong cho kẻ ác được hạnh phúc. Nhưng suy cho cùng, nếu 
những kẻ khủng bố hạnh phúc, họ sẽ không tham gia các hoạt 
động khủng bố. Khi mong cho họ được hạnh phúc, không có 
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nghĩa là mong cho họ có được mọi điều họ mong muốn. Phàm 
phu như chúng ta đôi khi nghi là điều gì đó sẽ mang cho ta 
hạnh phúc, nhưng không phải vậy. Thí dụ, muốn cho một kẻ 
nghiện rượu được hạnh phúc, không có nghĩa là ta mong cho 
người đó được có tất cả rượu mà hắn muốn, đầu đó là điều hắn 
nghĩ. Đúng hơn, ta mong cho hắn thoát khỏi sự tùy thuộc vào 
rượu hay bất cứ các thứ gây nghiện nào. Ta mong hắn tự tin 
hơn và ý thức được khả năng nội tại tốt đẹp để hắn không tìm 
cách chữa trị nỗi đau của mình bằng cách uống rượu hay sử 
dụng ma túy. Tương tự, ta muốn kẻ khủng bố được hạnh phúc, 
nhưng không phải thứ hạnh phúc giả tạo đến từ việc phạm tội 
hay cổ vũ các hoạt động khủng bố. Thay vào đó, ta muốn họ có 
được sự hiểu biết đúng về chính tôn giáo của họ, phát triển tâm 
từ bi đối với tất cả mọi chúng sanh, có ý thức về khả năng 
hướng thiện của mình và có một mục đích sống hữu ích. 

Tôi tin là các thanh niên trẻ bị lôi cuốn vào các hoạt động 
khủng bố là vì họ không có mục đích sống trong cuộc đời. Họ 
không thấy được một mục tiêu cao hơn. Nhiều dân tộc trên thế 
giới khó thích ứng với nền văn minh hiện đại. Thế giới phương 
Tây cũng mất hàng thế kỷ mới thích ứng được, và lịch sử các xã 
hội phương Tây không hề bình yên. Tương tự, người dân trong 
các quốc gia Hồi giáo cũng đang cố gắng để thích ứng với văn 
minh hiện đại sau khi bị đô hộ và đất nước họ bị các thế lực 
phương Tây chia cắt một cách tùy tiện. Họ đã thử chủ nghĩa xã 
hội để có lực lượng đồng nhất, nhưng thất bại. Chủ nghĩa quốc 
gia cũng không thành công. Người trẻ hướng đến một mục tiêu 
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cao hơn các mối quan tâm cá nhân, một mục đích đáng theo 
đuối. Đối với một số người, chủ nghĩa tư bản, tiêu thụ là mục 
đích của họ, nhưng những thứ đó trống rỗng, đề cao cái ngã, 
vậy mà nhiều người dân Đông Nam Á và phương Tây nghi 
rằng chúng mang lại hạnh phúc cho họ. Cho nên khi những 
người này được giới thiệu đến một mục đích, dầu đó là một 
mục đích méo mó như Hồi giáo cực đoan, họ cảm thấy bị thu 
hút. Chúng ta cần dừng lại và tự hỏi, “Mục đích tích cực của đời 
sống là gì? Điều gì mang lại ý nghĩa cho cuộc sống mà không làm hại 


người khác?” 


Sau cuộc tấn công khủng bố ở Neu York, có những cuộc giáng trả 
qua đó các nhóm thiếu số Trung Đông ở M5 được xem là đối tượng 
để trả thù. Có thể một cách uô thức họ bị dẫn dắt bởi truyền thông 
hay đơn giản chỉ là do sự thiếu hiểu biết mà người ta có suy nghĩ là 
tất cả mọi người Trưng Đông là kẻ khủng bố. Là Phật tử, bạn có 
nghĩ rằng việc phân chia, hay có những quan niệm như, “Anh ta là 
Hồi giáo, tôi là Phật tử, bạn là Thiên chúa giáo” là tốt không? 

Việc đặt tên, phân loại, tự chúng không có gì sai trái. Chúng 
ta cần chúng trong thế giới tục đế này. Thí dụ, ta cần đặt tên, 
có danh xưng để phân biệt giữa một em bé và người trưởng 
thành. Tuy nhiên, vấn đề sẽ phát sinh khi ta trở nên bám víu 
vào các danh hiệu, hay khi ta lẫn lộn tên gọi với con người. Khi 
chúng ta dồn mọi người vào một nhóm, áp đặt sự phán đoán, 
gán ghép các tên gọi hẹp hòi của ta lên họ, rồi cho rằng họ thế 
này, thế kia, thì vấn đề sẽ phát sinh. Việc phân chia tín ngưỡng 
và tu tập khác nhau không có vấn đề. Nhưng ngay khi chúng ta 
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nói, “Tôi là thế này, anh là thế kia, do đó tôi không thể tin cậy anh”, 
hay “Do ảó tôi tốt hơn”, hay “Do đó anh cẩn phải làm giống tôi”, thì 
sẽ có vấn đề. 

Đôi khi người ta nghĩ, “Tôi là cái này, anh là thứ kia, do đó 
chúng ta khác biệt. Nhưng đừng áp đặt cưng cách của anh lên tôi. 
Nếu anh làm thế, tôi cũng sẽ áp đặt cưng cách của tôi lên anh”. 
Cách suy nghĩ đó hoàn toàn vô ích. Không đem lại sự hiểu biết 
và hòa bình. Các thái độ phân biệt như thế có thể xảy ra giữa 
các nhóm trong một xã hội hay ngay cả giữa những người trong 
một bữa tiệc gia đình. Nếu tự quán xét lại mình, ta sẽ tự hỏi, tại 
sao ta lại cố gắng áp đặt quan niệm của mình lên người nào đó? 
Đó là vì ta không tự tin. Khi ta không tin nơi bản thân, ta cố 
gắng thuyết phục người khác là ta tốt, ta giỏi, và khi họ tin ta, 
thì ta nghĩ mình thực sự tốt, thực sự giỏi. 


Một người thiếu tự tin, thường trở nên kiêu mạn trong sự cố 
gắng nghĩ tốt về bản thân. Sự kiêu mạn và kém tự trọng đi kèm 
với nhau. Khi không tự tin, ta tạo ra vẻ hiểu biết, có quyền lực 
với hy vọng là tha nhân (và cả ta nữa) sẽ tin như thế. Trái lại, 
khi có tự tin, tự tại với bản thân, chúng ta không cần phải ngụy 
tạo về mình hay áp đặt quan điểm của mình lên người khác. Ta 
không cần phải chứng minh với người rằng ta có tài, có bản 
lĩnh, thông minh, vân vân vì ta tự biết mình như thế. Khi có tự 
tin, ta cũng biết khiêm cung, biết lắng nghe và tôn trọng người 
khác. Đức Đạt-lai Lạt-ma là một thí dụ điển hình. 


Đừng phán xét kẻ khủng bố, nghi rằng, “Họ quá thiếu lòng tự 
trọng nên mới hành động như thế. Còn tôi, đây lòng tự tin, do đó 
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không bao giờ tôi hành động một cách đáng trách như vậy”. Nói vậy 
thì ta cũng kiêu mạn. Thay vào đó, hãy xét đến những lúc 
chúng ta cũng thiếu tự tin và hành xử sai trái. Hãy quán sát khi 
ta cố áp đặt quan điểm hay hành vi của mình lên người khác. 
Nói cách khác, bất cứ lỗi gì ta thấy ở người, ta cần tìm chúng 
nơi bản thân, và áp dụng giáo lý của Phật để sửa đổi. Với tư 
cách cá nhân, tổ chức và quốc gia, chúng ta cần có sự quán 


chiếu và chuyển hóa này ở bản thân. 


Một uấn đề toàn câu khác mà mọi người ưng quan tâm là sự nóng 
dần lên của trái đất. Ni sự nghĩ thế nào về uấn đề này? Người Phật 


tử dớng 0ai trò gì trơng việc bảo uệ môi trường ? 


Sự kiện trái đất nóng dần lên không phải là vấn để quan tâm 
của mọi người trên trái đất này. Tuy nhiên, chúng ta phải bảo 
vệ môi trường nơi chúng ta là những chúng sanh sống ở đó. 
Nhiều người cho rằng về phương diện kinh tế, việc làm đó 
không khả thi, nhưng tôi không đồng ý. Trước tiên, nếu ta 
không bảo vệ môi trường, sẽ không có cuộc sống trong tương 
lai cho con người trên trái đất này, do đó không có vấn đề kinh 
tế gì để quan tâm. Thứ đến, việc nghiên cứu và phát triển các 
nguồn năng lượng tái chế chắc chắn sẽ đem lại lợi ích tài chánh 


vì hiện nay có rất nhiều nhu cầu trong lãnh vực đó. 


Đức Phật đã dạy chúng ta về sự tương quan liên hệ và từ bi. 
Cả hai nguyên tắc này đều cần áp dụng trong việc giải quyết sự 
nóng đần lên của trái đất và ô nhiễm môi trường. Sức khỏe của 
chúng ta và cuộc sống của các sinh vật khác tùy thuộc vào việc 


chúng ta tiêu thụ cái gì và cách ta xử lý rác thải. Lòng từ bi đối 
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với chúng sanh bắt buộc ta phải bảo vệ nơi sinh sống của muôn 
loài, vì hạnh phúc và sự bình an của ta gắn chặt với môi trường 
quanh ta. Do đó, là Phật tử, chúng ta cần phải rất năng nổ 


trong việc bảo vệ môi trường vì lợi ích của tất cả chúng sanh. 


Giảm bớt sự tiêu thụ, và tái chế là rất cần thiết, và cộng đồng 
Phật giáo cần phải xông xáo hơn trong lãnh vực này. Thay vì 
dùng các đồ chứa bằng nhựa, ta nên dùng giấy. Tốt hơn nữa, 
thì dùng các loại có thể chùi rửa hay tái chế. Thay vì thản nhiên 
vứt các chai lọ vào thùng rác, chúng ta nên sử dụng lại. Báo, tạp 
chí và giấy má thông dụng cần phải được sử dụng lại trong các 
công ty hay trong gia đình. Việc tái sử dụng có thể đòi hỏi 
chúng ta nhiều nỗ lực hơn, nhưng lợi ích sẽ rất lớn, ngược lại 


nếu ta không quan tâm thì tai hại cũng không vừa. 


Chúng ta, những người sống trong các xã hội tân tiến, đã trở 
nên quá đễ dãi. Ta quá quen thuộc với việc vứt bỏ đồ đạc đến 
nỗi ta không bao giờ tự hỏi, chúng được tạo ra như thế nào và 
đi về đâu khi ta vứt bỏ chúng. Chúng ta cũng quen thuộc với 
việc có thể bước chân ra là lên xe, đi đến bất cứ nơi nào mà ta 
muốn, cũng không bao giờ thắc mắc nhiên liệu giúp xe vận 
hành từ đâu ra, và dầu xả đi về đâu. Nhưng khi ta phớt lờ 
những việc này, là ta để lại cho các thế hệ tương lai những đống 
rác cần được dọn dẹp. Hành động đó có biểu hiện tâm từ bi của 
ta đối với con cháu không? 

Những người sống trong các quốc gia tân tiến quá quen với 
việc chỉ nghi đến sự tiện lợi cho bản thân ở mọi lúc, mọi nơi. 


Chúng ta cần mở rộng tầm nhìn để chấp nhận bản chất tùy 
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thuộc của mọi thứ liên quan đến sự có mặt của ta. Nếu ta có đôi 
chút ý thức về vấn đề này, ta sẽ hành động một cách có trách 
nhiệm hơn, ý thức rằng khi ta sử dụng xe để đi khi có thể sử 
dụng xe buýt hay tàu hỏa, sẽ ảnh hưởng đến việc các con gấu 
trắng ở Bắc cực có thể sinh tồn hay không. Ô nhiễm nước 
thường do các nhà máy và hóa chất tiêu diệt côn trùng ảnh 
hưởng đến việc ta có đủ nguồn nước sạch để sử dụng trong 
tương lai. Nó cũng ảnh hưởng đến sự có mặt của các loài cá hay 
các loài sống ở biển khác. Để bảo vệ tất cả mọi sự sống trên 
hành tinh và các môi trường sống của chúng, ta cần hoan hỷ 
giảm bớt mức độ tiêu thụ và giới hạn sự tiện ích bất cứ khi nào 
có thể. Làm được như thế sẽ có những hiệu quả tích cực đến 


các mối liên hệ xã hội cũng như gia đình. 


PHẬT GIÁO 
VÀ BỆNH NAN Y 


( b ác phương cách để đối mặt uới bệnh ? 


Trước hết chúng ta phải hiểu rằng bệnh tật là điều 
không tránh được. Tất cả chúng ta đều phải bệnh. Một khi ta 
đã được sinh ra trong vòng luân hồi với thân chịu ảnh hưởng 
của những xung đột tâm lý và nghiệp, thì bệnh là điều chắc 
chắn phải xảy ra. Đó là bản chất của thân- nó già đi và bệnh. 
Cuối cùng nó sẽ hoàn toàn ngừng hoạt động. Nó chết và tâm 
thức đi tái sinh. 

Những phương cách để đối phó với bệnh khi nó xảy ra là gì? 
Phản ứng thông thường của chúng ta đối với bệnh là cảm thấy 
thương thân, trách người và sân hận. Các phản ứng này chỉ 
khiến bản thân chúng ta và người xung quanh thêm khổ sở. 
Chúng có chữa được bệnh không? Không, di nhiên là không. 

Đức Phật khuyên chúng ta nhìn bệnh từ một quan điểm rộng 
rãi hơn; đó là dầu ta có tìm được phương thuốc phù hợp để 


chữa bệnh, ta cũng cần tìm hiểu nguồn gốc của bệnh. Bệnh xảy 
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ra khi con người phải sinh ra trong vòng luân hồi. Một khi đã 
được sinh ra, chúng ta sẽ phải có bệnh, trừ khi cái chết đã đến 
trước rồi. Nguyên nhân gì khiến ta tái sinh trong vòng luân 
hồi? Chính là tâm bám víu vào tham, sân, si và nghiệp (các 
hành động ở thân, ở miệng và ở ý). Những thứ này hợp lại để 
thành nguyên nhân chánh: là sự bám víu vào ngã, là vô minh. 
Vô minh khiến ta không hiểu về bản chất của thực tại. Do đó 
giải thoát bản thân khỏi sự vô minh này là điều tiên quyết. 
Phần đông chúng ta đồng ý, “Đúng, đứng, tôi phải loại bỏ sỉ mê. 
Nhưng, tôi sẽ làm điều đó sau này. Hiện giờ tôi ang mạnh khỏe. Tôi 
trẻ trung uà cuộc đời đang ở phía trước. Tôi có thể làm rất nhiều thú. 
Tôi muốn ở bến cạnh những người tôi quan tâm. Tôi cẩn trải nghiệm 
cuộc sống. Tôi mmuốn có một nghề nghiệp. Tôi muốn du lịch. Tôi 
muốn có những đục lạc mới. Tôi muốn sáng tạo nghệ thuật, hay thể 
thao. Tôi muốn làm điều này và điều nọ. Tôi sẽ quan tâm uề uòng 


luân hồi sưu này”. 


Qua hằng tỷ kiếp, chúng ta đã dùng dằng khi đối mặt với 
nguyên nhân gây ra đau khổ cho ta. Sự dùng dằng kéo dài và 
những lời biện hộ đã đưa chúng ta đi đâu? Chúng ta cứ tiếp tục 
nói như thế từ kiếp này sang kiếp khác. Tại sao chúng ta trì 
hoãn? Bởi vì tham ái. 

Khổ bắt nguồn từ si mê và tham ái. Để loại bỏ chúng, trước 
tiên chúng ta phải thấy toàn cảnh luân hồi như thế nào một 
cách rõ ràng. Điều này liên quan đến việc phát triển lòng can 
đảm to lớn để quán sát nội tâm, để truy tìm nguồn gốc của luân 


hồi, các giải pháp khác, và con đường đến giải thoát. Chúng ta 
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phải học về và dồn sức lực vào việc nhận thức bản chất tột 
cùng của thực tại, sự trống vắng của hiện hữu của tất cả mọi 
người và mọi vật. Chỉ có như thế, thì chúng ta mới có thể loại 


bỏ si mê là nguồn gốc tạo ra sinh, già, bệnh và chết. 


Tôi sẽ nói thêm về những cách quen thuộc để đối phó với 
bệnh, nhưng vì theo sát giáo lý của Đức Phật, tôi muốn trước 
hết bàn đến đề tài này trong cái nhìn đúng đắn. Bỏ qua việc giải 
thích vòng luân hồi để giúp bạn được ích lợi đối với những vấn 
để ngay trước mắt sẽ là dối gạt bạn. Tái sinh trong luân hồi mới 
đích thực là vấn đề và nhận thức được bản chất thực sự của 
thực tại một cách trực tiếp mới là giải pháp của vấn đề. Tuy 
nhiên, cho tới khi chúng ta đạt đến điểm đó, cho tới khi chúng 
ta nhận thức được sự trống vắng của hiện hữu, thì đây là một 
số cách khác để đối phó với bệnh hoạn: 


1. Bấm mút dừng sợ hãi. 


Hãy quán sát tâm và nhìn xem chúng ta phản ứng như thế 
nào đối với bệnh. Tôi không biết bạn có giống như thế không, 
nhưng khi bệnh, tâm tôi rất sợ hãi và thường nghi đến “tình 
trạng tệ hại nhất” để kết luận. Thí dụ, tôi có cảm giác lạ ở ngực 
thì liền nghĩ rằng tôi sẽ bị đột quy. “Nếu tim có uấn đề khi tôi 
đang ở trong thất của mình thì sẽ như thế nào? Biết có ai tìm ra tôi 
kịp không? Liệu họ có đưa tôi đến bệnh viện đủ nhanh không? Ở M5, 
chúng tôi không có chương trình bảo trợ sức khỏe rẻ tiền, nên những 
tốn phí uề sức khỏe sẽ như thế nào?” Chỉ là một cảm giác khác lạ 
nhỏ, nhưng tâm tôi đã phóng đại nó, “Liệu bệnh tim này có đe 


J 


dọa cuộc sống của tôi không!” Lại một màn khác: bụng của ta hơi 
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khó chịu, ta liền nghĩ, “Đây chắc là ưng thư bao tử rồi”. Khi đầu 
gối ta đau lúc ngồi thiền, ta liền nghĩ “Tôi phải chuyển tư thế 
ngay lập tức, nếu không tôi sẽ bị từn phế cả đời”. Tâm của bạn có 
trở nên hoang dại và tạo ra những câu chuyện khủng khiếp 
như thế không? 


Lúc bắt đầu, chỉ là một cảm giác khó chịu ở trong thân-một 
cảm giác vật lý. Tùy thuộc vào việc chúng ta xem cảm giác vật 
lý đó như thế nào, chúng ta có thể tạo ra rất nhiều khổ tâm. 
Nếu chúng ta có thể bấm cái nút “Đừng lại” trên tâm sợ hãi và 
chỉ ý thức về cảm giác vật lý, ta sẽ không tạo ra phiền não cho 
tâm. Đó chỉ là một cảm giác, không có gì đáng sợ. Chúng ta 
không phải căng thẳng. Cảm giác chỉ là cảm giác, hãy để nó 
như thế. 


Khi hành thiền, chúng ta trải nghiệm những cảm giác vật lý 
khác. Nếu ta gán cho một cảm giác là “đau”, thì mọi thứ thực sự 
bắt đầu đau. Tuy nhiên, nếu ta chỉ nói “cảm giác”, và không tạo 
ra một cái tưởng mạnh mẽ hay hình dung trong tâm về đầu gối 
của mình, thì nó chỉ là cảm giác. Hãy quán niệm: Đâu là cảm 
giác? Đâu là thân? 

Hãy thử nghiệm nhiều cách với cái đau nơi thân khi hành 
thiền, thay vì lặp lại thói quen trở nên căng thăng và sợ hãi khi 


đau. 
Điều gì khiến cảm giác này là “của tôi”? 
Có bao giờ bạn tự hỏi điều øì đã khiến bạn căng thắng, sợ hãi 


khi bạn trải nghiệm một cảm giác nào đó? Nếu quán sát, ta sẽ 
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thấy đó là vì ta gán cho nó là của tôi, “Tôi đau. Lưng tôi nhói 
buốt”. Ngay khi được dán nhãn “của tôi”, thì một cảm giác 
mạnh mẽ về “cái tôi” phát khởi, và cảm giác đau đó trở thành 
ghê gớm. Trong lúc hành thiền, chúng ta có thể tự hỏi mình, 
“Điều gì khiến cảm giác này là của tôi? Cái gì là tôi hay của tôi trong 
cảm giác này?” Khi tâm quán chiếu sâu xa về điều này, là cách ta 
chất vấn ý thức mạnh mẽ về một “cái tôi” bền vững. “Cái tôi” 
và “Cái của tôi” có hiện hữu đúng như ta tưởng không? Từ đó 
ta quán về sự không có mặt của một hiện hữu độc lập hay một 
chủ thể thường hằng. 

Hãy nghĩ, “Tốt! Bệnh cũng tốt!” 

Một cách khác để đối phó với bệnh là hãy nghĩ, “Tôi bệnh à, tốt 
thôi! Đây là một cực đoan đối nghịch với cách chúng ta thường 
suy nghĩ phải không? Thuốc chữa của Pháp đối với hầu hết 
những khó khăn của chúng ta đều chính là sự đối nghịch lại 
đối với những øì tâm ta thường tự động nghi. Đức Phật khuyên 
ta làm ngược lại với những gì mà bản ngã muốn làm. Trong 
trường hợp này khi bệnh, ta nên nhủ, “Tốt! Có bệnh tôi cũng 
9uil" 

Có thể bạn sẽ nghi, “Điện à? Làm sao có thể nói, “Tôi uui khi bị 
bệnh?” Hãy nhìn sự việc theo cách này: bệnh của ta là do 
nghiệp xấu mà ta đã tạo ra trong quá khứ. Giờ thì nghiệp đó đã 
ra quả dưới hình thức bệnh, nó không còn che mờ tâm trí ta 
nữa. Có thể nghiệp xấu đó có năng lực khiến ta phải tái sinh 
đọa vào những nơi ghê gớm (như địa ngục, ngạ quỷ hay súc 
sanh) một thời gian dài, nhưng thay vào đó giờ nó chỉ trổ quả 
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mà nếu so sánh thì ít khổ hơn nhiều. Nếu ta quán chiếu như 
thế, thì căn bệnh mà ta hiện đang mang thực sự trở nên khá 
bình thường. Không có gì phải làm ẩm ï. Không đến nỗi tệ; nếu 
so với một kiếp sống đọa đày hằng tỷ kiếp, thì việc này chỉ như 
cơn gió nhẹ! Thực ra, nếu có thể thanh tịnh hóa những nghiệp 
xấu đáng kinh của ta đễ dàng như thế, thì ta không màng nếu 
có phải bệnh nặng hơn chút đỉnh! 


Một sư tỷ của tôi lúc đang nhập thất, bị một mụt hạch to nổi 
lên ở miệng. Rất đau. Khi cô đang đi bách bộ sau một thời khóa 
thiền, cô gặp sư phụ chúng tôi, ngài Lama Zopa Rinpoche. Ngài 
hỏi, “Cô khỏe không?” Cô tên rỉ, “Con bị mụt hạch...” Rinpoche 
trả lời, “Tốt! Tuyệt vời! Cô may mắn quá!” Dĩ nhiên, cô chẳng 
muốn nghe những lời như thế. Cô cần những lời thương hại. 
Nhưng Rinpoche lại tiếp, “Tốt quá! Cô đang trả quả cho những 
nghiệp xấu đến nỗi có thể khiến cô phải dọa đày, chỉ bằng bị một mụt 


hạch. Cô thật may mắn! 


Nếu nhìn sự việc theo cách đó, ta sẽ nhận thấy rằng căn bệnh 
hay cái đau mình đang mang thực sự không quá tệ. Ta có thể 
chịu đựng khi nghĩ rằng nó còn có thể trổ nghiệp tệ hơn. Thêm 
nữa, ta cảm thấy may mắn vì nghiệp này đã chín, nó không còn 
ám ảnh tâm trí ta nữa. Không còn bị nó che mờ tâm, thì việc 
thực hiện được con đường giải thoát sẽ dễ dàng hơn. Đây là 
một phương cách sống khác mà ta có thể sử dụng khi đau bệnh. 


4. Hãy tử tế với người. 


Mấy năm trước đây, một người bạn tôi ở tuổi chớm ba mươi đi 
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khám bác sĩ vì cô không thấy khỏe. Bác sĩ chẩn đoán là cô đang 
mắc một căn bệnh nan y, cô sẽ phải bệnh một thời gian dài và 
có thể phải chết. 

Phản ứng tức thì của cô bạn ngay lúc đó, di nhiên, là sợ hãi, 
phiền muộn. Cô bắt đầu rơi vào trạng thái trầm cảm, tự thương 
hại và cáu gắt. Rồi bất chợt, cô dừng lại và tự hỏi, “Nếu đức 
Đạt—Lai—lạt-ma ở trong hoàn cảnh như mình, thì ngài sẽ cảm thấy 
thế nào? Ngài sẽ ứng xử thế nào trong hoàn cảnh đó?” Suy nghĩ 
nhiều về điều đó, cuối cùng cô nghĩ là Ngài sẽ kết luận, “Hãy 


-” 


sống tử tế”. 


Do đó, cô chấp nhận “Hãy sống tử tế” như một câu châm 
ngôn. Cô nghĩ, “Mình sẽ phải uào ở trong bệnh uiện một thời gian 
uà sẽ gặp đủ loại người ở dó-y tá, y sĩ, điểu dưỡng, bác sĩ, hộ lý, các 
bệnh nhân khác, người thâm trong gia đình uà nhiều người khác rửa. 
Tôi sẽ tử tế với tất cả mọi người”. Cô quyết tâm sẽ tử tế với tất cả 
những ai cô gặp trong quá trình ở bệnh viện và ở khu điều trị. 

Một khi tâm đã quyết sống tử tế, nó trở nên bình an. Cô đã 
chấp nhận bệnh của mình, và cô đã có phương thức hành 
động, đó là sống tử tế. Cô nhận ra rằng dầu khi bị bệnh, cuộc 
đời của cô cũng có thể mang lại lợi ích cho người. Cô có thể 
chia sẻ sự tử tế với người khác để cải tiến chất lượng cuộc sống 
của họ. Cô có thể là một bệnh nhân biết hợp tác, vui vẻ và biết 
ơn, người có thể mang hạnh phúc đến cho các nhân viên bệnh 


viện và các bệnh nhân khác. 


Cuối cùng câu chuyện kết thúc là, sau khi bác sĩ của cô làm 
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thêm các xét nghiệm, ông thông báo là sự chẩn đoán đầu tiên 
không chính xác: Cô không bị bệnh hiểm nghèo đến thế. Di 
nhiên là cô thấy nhẹ nhõm khi nghe như thế, nhưng cô nói 
rằng việc rèn luyện tâm để đối mặt với bệnh là một kinh 
nghiệm quí báu đối với cô. Giờ bệnh không còn nguy hiểm đến 
tính mệnh thì việc tử tế với mọi người càng trở nên đễ dàng 


hơn. 
5. Luyện tâm để sống cho xứng đáng. 


Trong những năm 198/7 và 1988 khi sống tại Singapore, tôi 
được gặp một thanh niên trẻ rất dễ thương, nhưng đang đối 
mặt với căn bệnh ung thư giai đoạn cuối. Anh đang ở vào 
những năm cuối của tuổi hai mươi, cuộc đời anh tràn đầy niềm 
vui trước khi phát bệnh. Anh vừa được nhận vào học Cao học 
tại một trường đại học ở Mỹ, và anh đang rất háo hức được du 
học xa. Nhưng sau khi ngã bệnh, tất cả mọi dự tính đều ngưng 
giữa dòng. Một lần tôi đến thăm, anh buồn rầu nói, “Giờ cơn chỉ 
là người uô dụng. Muốn ngồi dậy đi ra khỏi phòng cũng không được”. 
Chúng tôi đang ngồi cạnh cửa số, nên tôi nói, “Hãy nhìn ra cửa 
số. Có rất nhiều người lái xe qua lại, hay di chuyển đến các nhà ga, 
bận rộn đi chỗ này, chỗ kia. Anh có nghĩ là cuộc sống của họ rất xứng 
đáng? Họ có thể bận rộn đi đây, đi đó uới bao nhiêu công việc, nhưng 
có phải vì thế mà cuộc đời của họ đáng sống hơn không?” Rồi tôi 
tiếp tục giải thích rằng một cuộc đời đáng sống không phải là 
nhờ luôn bận rộn. Sống xứng đáng tùy thuộc vào việc ta sử 
dụng tâm mình như thế nào. Ngay như thân ta có bị bại liệt, 


nếu ta dùng tâm trí mình để hành Pháp, thì cuộc sống của ta 
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cũng trở nên rất hữu ích. Không cần phải đủ sức khỏe mới 
hành Pháp được. 


Di nhiên, nếu có sức khỏe thì việc tu tập sẽ dễ dàng hơn, tuy 
nhiên nếu bệnh, ta vẫn có thể sử dụng bất cứ thời gian nào, 
năng lực nào còn lại để tu hành. Ngay cả khi ta không thể ngồi 
dậy nổi, phải nằm liệt giường, ngay cả khi ta bị hôn mê nhiều 
giờ, ngay cả khi ta yếu sức, không còn nhìn thấy rõ, ta vẫn có 
thể nghi đến những điều thiện lành và quán tưởng đến bản 
chất thực sự của thực tại. Chúng ta có thể quán về nghiệp và an 
trú trong Tam Bảo (Phật, Pháp và Tăng). Có bao nhiêu pháp 
hành ta có thể thực hiện ngay cả khi ta đang đau bệnh. Khi ta 
lợi dụng hoàn cảnh này để thực hành những điều Phật dạy, là 


ta đang khiến cuộc sống của mình tràn đầy ý nghĩa. 


Đừng nghi rằng cuộc đời của bạn có ý nghĩa chỉ vì bạn chạy 
đây chạy đó làm những việc không tên. Đừng nghĩ rằng vì có 
tiền, vì bận rộn công việc, sở hữu bao nhiêu thứ và có biết bao 
bạn bè là chất lượng của một cuộc sống có ý nghĩa. Đôi khi, 
nhìn bề ngoài cuộc sống của chúng ta có vẻ tuyệt vời. Chúng ta 
có nhiều bằng khen, nhiều của cải vật chất để làm biểu tượng 
cho những nỗ lực của ta, nhưng trong quá trình tạo ra chúng, 
ta có thể đã tạo ra bao nghiệp xấu ác. Nghiệp xấu đó không 
phải là sản phẩm hữu ích trong các hoạt động của ta. Thí dụ, 
do có nhiều ham muốn hay tham vọng chấp ngã để được danh 
tiếng, chúng ta có thể dối trá, lường gạt người khác. Ta có thể 
nói xấu người khác, làm bại hoại danh tiếng của họ, phá hủy 


tình bằng hữu và kể xấu kẻ khác để đạt được điều mình muốn. 
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Dù ta có thể thỏa mãn những ước vọng của mình, tất cả những 
dấu hiệu thành công bên ngoài rồi sẽ phai nhòa, đến khi ra đi, 


chỉ có nghiệp sẽ đi theo ta mà thôi. 


Trái lại, chúng ta có thể bị bệnh, phải nằm một chỗ, nhưng 
nếu ta dùng tâm mình để tạo ra những nghiệp xây dựng tích 
cực, là ta đang tạo ra nhân cho sự tái sinh tốt đẹp. Nếu ta quán 
từ bi, hành thiền cũng như chỉ bày cho người hành thiền khi 
đang nằm một chõ, tâm ta sẽ trở nên gần gũi hơn với giác ngộ, 
giải thoát. Về lâu về dài, điều đó làm cho cuộc sống của chúng 


ta vô cùng ý nghĩa. 


Chớ coi thường sức mạnh của tâm. Tâm rất dũng mãnh. Ngay 
cả khi ta bệnh, uy lực của những tư tưởng tích cực mà ta tạo tác 
cũng có thể ảnh hưởng đến những người quanh ta. Những tư 
tưởng và tình cảm tử tế, khôn ngoan cũng có thể mang đến các 


sự tái sinh tốt đẹp và đưa ta đến con đường giác ngộ. 


Từ khi biết uề căn bệnh của mẹ, tôi không thể ngồi thiển nữa. Tôi 
cảm thấy buôn và dường như tê liệt vì những gì tôi có thể làm để xoa 
địu sự dau đớn của bà dường như quá ít ôi. Tôi có nghĩ đến uiệc cẩu 
nguyện cho mẹ, nhưng không biết cách hay cầu cái gì. Xin Ni sự hãy 


cho tôi một lời khuyên. 


Thật tuyệt vời khi bạn biết tìm cách để áp dụng Phật pháp 
vào hoàn cảnh hiện tại của mình. Bạn muốn giúp mẹ mình thật 
hiệu quả, thì bạn phải tự chế ngự nỗi buồn và sự bất lực của 
mình. Bạn có thể làm được điều đó bằng cách quán chiếu về sự 


bất lợi của luân hồi-sáu khổ, ba loại khổ (các hoàn cảnh bất 
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như ý), tám cái khó của con người, vân vân. Hành các loại thiền 
quán này sẽ giúp bạn hiểu những gì đang xảy ra cho bạn, dầu 
không ưng ý, là số phận chung cho tất cả chúng sanh bị dính 
chấp trong luân hồi. Khi nào ta còn trong vòng sinh tử, tái sinh 
dưới ảnh hưởng của tâm uế nhiễm và nghiệp báo, thì hạnh 
phúc lâu dài không thể có được. Thực sự thoát khỏi bệnh tật và 
đau buồn chỉ có thể xảy ra khi ta đã tự giải thoát bản thân ra 
khỏi vòng sinh tử qua việc ý thức được bản chất thực sự của sự 
việc. Hiểu được điều này sẽ giúp ta thêm năng lượng hướng 
đến sự giải thoát và làm giảm thiểu khuynh hướng nghĩ rằng ta 
có thể làm cho việc luân hồi được tốt đẹp hơn và không khổ 


đau. 


Thêm nữa, hãy quán sát ý nghĩ và các cảm xúc của bạn. Bạn 
có thể ghi chúng xuống. Đừng bình phẩm chúng; chỉ cần nhận 
biết chúng. Quán sát những gì đang xảy ra bên trong bạn, chấp 
nhận các cảm giác, nhưng đừng đắm chìm trong đó hay đuổi 
bám theo các câu chuyện đằng sau chúng. Tâm thích gợi ra 
nhiều câu chuyện về việc sự vật phải như thế nào. Nhưng 
chuyện ta nghĩ sự vật phải như thế nào và chuyện chúng thực 
sự là, rất khác nhau. Chúng ta càng có thể chấp nhận thực tại 
của sự vật ở ngay giây phút hiện tại, chúng ta càng có thể dừng 
việc chống lại với thực tại. Đôi khi thực tại không được như ý, 
nhưng nếu chúng ta chống lại nó, ta tạo thêm khổ cho mình. 
Than khóc rằng, “Mẹ tôi không được bệnh” không giúp bà khỏi 
bệnh. Nhưng khi bạn chấp nhận căn bệnh của mẹ, tâm bạn sẽ 


bình ổn hơn và do đó có thể đáp ứng các nhu cầu của bà. 
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Sau đó xem xét các ý nghĩ và cảm giác nào của bạn thuộc 
trạng thái tiêu cực-vô minh, si, sân-và cái nào thuộc trạng thái 
tích cực-tâm từ, bi mẫn, kiên nhãn, rộng lượng và trí tuệ. Phân 
biệt giữa tư tưởng thực tiễn với thứ không thể nào trở thành 
hiện thực. Sau đó tự hỏi mình, “Có thể nhìn các hoàn cảnh này 
dưới khía cạnh khác không?” 'Trong lãnh vực này, nếu ta nghĩ, 
“Bồ tát Quán Âm sẽ đối diện uới hoàn cảnh này như thế nào? Nếu 
Bồ tát ở trong hoàn cảnh của tôi, người sẽ phản ứng như thế nào? 
Ngài sẽ nghĩ, cảm giác ra sao uà sẽ giải quyết uấn đề theo cách nào?” 
Suy nghĩ như thế sẽ rất hữu ích vì nó kéo ta ra khỏi quan điểm 


hẹp hòi của trầm cảm, nản chí. 


Thiền quán về Bồ tát Quán Âm cũng rất hữu ích. Hãy hình 
dung ra ngài trong không gian trước mặt, thân sáng hào quang. 
Trong khi chú niệm câu om mani padme hum, tưởng tượng ra 
ánh sáng tuyệt đẹp tỏa ra từ Bồ tát phủ tràn thân bạn, giải thoát 
bạn khỏi đau buồn, trấn an tâm bạn. Ánh sáng đó cũng phủ 
trùm thân người mẹ, chữa lành bệnh cho bà và thanh tịnh 
nghiệp đã tạo ra căn bệnh. Ánh sáng đó cũng phủ trùm tất cả 
chúng sanh, thanh tịnh các uế nhiễm, nghiệp báo và khiến họ 
cảm thấy tràn đẩy tình thương và lòng bi mẫn. Ánh sáng đó 
cũng truyền cảm hứng cho bạn, mẹ bạn và tất cả mọi chúng 
sanh, giúp bạn có thể chứng thực được con đường đạo. Cuối 
cùng, tập trung vào tất cả mọi chúng sanh được phủ trùng với 
ánh sáng trí tuệ, bi mẫn của Quán Âm (Chenrezig) và an trú 


trong thanh tịnh. 


Thực hành thiền tonglen (cho và nhận) cũng rất hữu ích. Nó 
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giúp mang đi khổ và nhân khổ-uế nhiễm và nghiệp-cho người 
mẹ. Bạn cũng có thể mang khổ và nhân khổ khỏi thân tương 
lai. Điều này giúp bạn chấp nhận bất cứ cảm giác gì của bạn và 
giải thoát bạn khỏi sự phán đoán bản thân. Sau đó mở rộng 
lãnh vực thiển quán với lòng bi mãn, bạn gánh hết mọi khổ đau 
của tất cả chúng sanh và dùng nó để hủy diệt ngã chấp trong 
bạn, và với tình thương hãy tưởng tượng nó đang chuyển hóa, 
nhân rộng và ban tặng thân bạn, của cải, công đức của bạn đến 


chúng sanh, mang đến cho họ hạnh phúc và sự chứng đắc. 


Đây là khoảng thời gian tuyệt vời để bạn kết nối với mẹ một 
cách có ý nghĩa. Hãy thương yêu bà và biểu lộ tình thương đó 
với bà. Chính hành động đó sẽ giúp xoa dịu nỗi đau của bà. Di 
nhiên là bạn sẽ làm tất cả những gì có thể để làm giảm cái đau 
thể xác cho mẹ, nhưng đừng mong rằng bạn có thể chấm dứt 
tất cả. Ngay cả Đức Phật cũng không thể làm thết Thay vì chỉ 
mang cho bà sự thoải mái, hãy tạo không gian để bà có thể nói 
những điều bà quan tâm. Chỉ cần có thể bày tỏ những âu lo với 
người có thể lắng nghe với tất cả tấm lòng cũng đã tốt. 

Di nhiên là bạn cũng phải cảm thấy thoải mái khi nói về 
những vấn đề này. Đôi khi việc bàn về cái chết, những khó 
khăn về kinh tế, sự bất hòa trong gia đình trong quá khứ, vân 
vân, sẽ khiến ta bức xúc. Vì lý do đó, ta thường nhanh chóng 
đổi để tài nếu người bệnh hay người sắp chết nêu lên vấn đề 
hay phủi gạt đi sự quan tâm của họ bằng cách nói, “Đừng nói 
thể” hay “Đừng lo lắng”. Tuy nhiên, một số để tài này rất quan 


trọng đối với họ nhưng thái độ khó chịu, thiếu khả năng lắng 
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nghe của ta đã đóng lại con đường có thể giúp người đó giải tỏa 
được những vấn đề trọng yếu. Do đó, chúng ta cần sử dụng 
pháp hành với tất cả khả năng của mình để tự quán chiếu các 
vấn đề này, để ta cảm thấy tự tại khi thảo luận, trao đổi chúng 
với người khác. Di nhiên, điều này không có nghĩa là ta buộc 
người bệnh phải nói về một đề tài mà người đó chưa sẵn sàng 
để chia sẻ; nó chỉ có nghĩa là ta cần cởi mở, bình thản để nói về 


những đề tài mà người bệnh muốn nêu lên. 


Hãy hồi hướng công đức thực hành Pháp cho người bệnh. 
Việc cầu nguyện cho họ được bình an có thể giúp ta và người 
khác nữa. Đọc và quán niệm về Tứ Vô Lượng Tâm-từ, bi, hỷ 
và xả-cũng rất hữu ích. Bạn có thể đọc chúng cho mẹ nghe và 


hướng dẫn bà quán về chúng cùng với bạn. 


Thật tuyệt vời nếu tất cả mọi chúng sanh đều an trú trong xả, 
giải thoát khỏi thành kiến, bám víu và sân hận. Cầu cho họ an 
trú nơi đó, con sẽ giúp họ an trú trong đó. Đức Thế Tôn, hãy 


giúp con có thể làm thế. 


Thật tuyệt vời nếu tất cả mọi chúng sanh đều được hạnh 
phúc và có nhân đưa đến hạnh phúc. Cầu cho họ được như 
thế. Con sẽ giúp họ được như thế. Đức Thế Tôn, hãy giúp con 


có thể làm thế. 


Thật tuyệt vời nếu tất cả mọi chúng sanh đều được thoát khỏi 
khổ đau và nhân đưa đến khổ đau. Cầu cho họ được giải thoát. 
Con sẽ giúp họ được như thế. Đức Thế Tôn, hãy giúp con có 
thể làm thế. 
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Thật tuyệt vời nếu tất cả mọi chúng sanh không bao giờ mất 
sự tái sinh tốt đẹp và các điều lành cao thượng của sự giải thoát. 
Cầu cho họ được như thế. Con sẽ giúp họ được như thế. Đức 
Thế Tôn, hãy giúp con có thể làm thế. 


Bạn cũng có thể bày tỏ niềm hy vọng, cầu mong sâu xa nhất 
cho mẹ và tất cả chúng sanh bằng cách nói của riêng mình. Thí 


dụ, bạn có thể nguyện, 


Cầu cho mẹ tôi được hoàn toàn khỏi bệnh, được gặp Phật 
pháp, thực hành Pháp, và nhanh chóng trở thành Phật giác 


^ 


ngộ. 


Nếu mẹ không khỏi bệnh hẳn, thì cầu cho mẹ có thể chấp 
nhận những giới hạn của mình mà vẫn có thể duy trì một đời 
sống có ý nghĩa bằng tâm từ bi. 

Nếu mẹ ra đi, cầu cho tâm mẹ thanh thản, an vui; cầu cho 
thân mẹ giải thoát khỏi sự đau đớn. 

Trong các kiếp tái sinh cầu cho mẹ được gặp Phật pháp và có 
đủ duyên lành để thực hành Pháp. 

Cầu cho mẹ chuyển hóa tâm trong trí tuệ, từ bi và trở thành 
Phật vì lợi ích của chúng sanh. 

Trong các kiếp tương lai, dù mẹ và con gặp nhau trong hình 
thể nào, cầu cho chúng ta giúp đỡ nhau để tạo nghiệp lành và 
giúp đỡ nhau trên con đường giác ngộ. 

Điểu gì sẽ xảy ra nếu người ta bị đột tử hay rơi uào hôn mê trước khi 


chết? 
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Tôi nghi là, dầu đột tử, vẫn có cơ hội để các tư tưởng thiện 
khởi lên chớp nhoáng. Chúng ta càng huân tập các trạng thái 
tâm thiện lành trong đời sống hằng ngày, chúng càng dễ khởi 
lên ngay trước khi ta ra đi, do thói quen của nghiệp lực. 


Trong trường hợp hôn mê, tôi không nghĩ là người bệnh 
không biết gì về chung quanh. Tôi có tiếp xúc với người từng 
bị hôn mê và họ bảo rằng họ vẫn có ý thức trong cơn mê. Dầu 
tâm họ không sáng suốt như lúc tỉnh thức bình thường, họ bảo 
là họ vẫn nghe và hiểu người khác trong phòng nói gì. Tuy 
nhiên, họ không thể trao đối với ai ở bên ngoài cả. Một người 
bạn nói rằng cô vẫn tỉnh thức, và muốn cất tiếng nói, nhưng 
không thể được. Trong khi đó, những người đứng quanh cô 
nói, “Bà ấy uẫn hôn mề”. 

Tôi tin là việc hành thiền và chú niệm cạnh người bệnh, rất 
có hiệu quả. Nghe những lời tán thán các giá trị cao quý và các 
nguyện vọng vị tha xoa dịu tâm người bệnh, ngay cả khi người 
đó không thể nói hay ra hiệu cho ta biết là họ đang lắng nghe. 
Chúng ta cũng cần cẩn trọng với những điều mình nói cạnh 
người hôn mê để không làm họ tổn thương một cách vô tình. 
Lời nói của chúng ta có thể ảnh hưởng đến người sắp chết hay 
đang hôn mê, vì thế hãy chỉ nói những điều hữu ích. Nếu ta bị 
hôn mê, nhưng còn chút ý thức, thì ta nên cố gắng hết sức để 


nương trú trong Tam Bảo và hướng tâm đến con đường thiện. 
Ta phải chuẩn bị cho cái chết của người thân yêu như thế nào? 


Trong những tuần hay tháng trước khi người thân ra đi: 
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— Bày tỏ tình cảm tích cực với người thân. Hãy nói là bạn luôn 
thương yêu họ (nếu không thể nói trực tiếp, viết thư cũng 
được). Đừng đợi đến khi người đó không còn bên ta để bày tỏ 


tình cảm thương yêu của mình. 


- Khuyến khích người sắp ra đi chia sẻ tình thương yêu và tử 
tế với người khác. Giúp người thân của bạn nhớ lại tất cả 
những tình thương yêu, tử tế mà họ đã chia sẻ và nhận từ người 


khác trong suốt cuộc đời. 

— Khuyến khích người thân nhớ lại những việc hữu ích người 
đó đã làm trong đời. 

— Nếu người đó bày tỏ sự hối hận, hãy sẵn lòng lắng nghe với 
tâm từ. 

— Làm rõ mối liên hệ của bạn với người thân sắp ra đi. Nếu 
bạn cần tha thứ hay xin lỗi người đó, hãy làm thế. Nếu người 
đó xin lỗi bạn, hãy chấp nhận khi người đó biết hối lỗi. 

- Khuyến khích người thân tha thứ hay xin lỗi bất cứ ai mà 
người đó cần tha thứ hay xin lỗi. 

— Khuyến khích người thân cho đi của cải với tâm buông xả. 
Như thế, người đó sẽ tích lũy được nhiều công đức mà họ nên 
hồi hướng cho một sự tái sinh tốt đẹp, để được giải thoát và đạt 
giác ngộ. 

— Khuyến khích các thành viên trong gia đình làm điều thiện 


để hồi hướng phước báu cho người thân sắp mất. 


— Trao đối về những vấn đề cuối đời—-“di chúc”, lượng thuốc 
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cần để giảm đau, các nghi lễ tôn giáo, chôn hay hỏa táng, các 
đóng góp dưới tên họ, sự phân chia các của cải, vân vân-nếu và 


khi người thân sắp ra đi, muốn. 


- Hãy quên các dự tính về những điều bạn muốn người sắp ra 
đi nói, hay bạn muốn người đó ra đi như thế nào. Hãy hết lòng 
lắng nghe. Nói những điều người đó muốn chia sẻ, không phải 
những điều bạn muốn. Hãy để người đó quyết định về số thuốc 
giảm đau mình cần uống (nếu có). Không phải lo về việc 
nghiện thuốc vì người bệnh đã hết phương cứu chữa. Trái lại, 
tránh gây mê cho người bệnh nhiều hơn sự cần thiết. Hãy cố 
gắng giữ cho tâm người ấy càng tỉnh càng tốt, miễn là người đó 


không phải quá đau đớn. 

- Hãy quán tưởng về cái chết của bản thân. Thực hành Pháp 
để có năng lượng hỗ trợ người sắp chết. 

Lúc người thân sắp ra đi: 

- Hãy giữ không khí trong phòng im lặng, thanh tịnh. 

— Bình tĩnh và an tịnh. Tránh kêu khóc trong phòng. Hãy yêu 
cầu những ai bị kích động bước ra khỏi phòng để cho người 
chết được yên tịnh. 

— Dùng tâm để ôm ấp người ra đi, cho họ biết về tình thương 
của bạn dành cho họ, nhưng đừng bám víu hay làm cho người 
chết bám víu. 

- Nếu cần, nhắc nhở người ra đi rằng con cái và các thành 


viên khác trong gia đình sẽ được chăm sóc, dầu họ không còn. 
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— Nếu người chết thuộc một tôn giáo khác, thì hãy sử dụng 
các thuật ngữ, biểu tượng và ý nghĩ mà người đó quen thuộc. 
Khuyến khích người đó có niềm tin và phát khởi tâm từ đến 
người khác. Nếu người chết không theo một tôn giáo nào, thì 
hãy nói về lòng bi mãn hay tình thương yêu. Điều đó sẽ giúp 
cho tâm người chết được bình lặng, thanh tịnh. 


— Tùy hoàn cảnh, niệm chú hoặc đọc kinh thầm hay ra tiếng, 


cho người sắp chết. 


- Đừng làm gì gây xáo trộn, thí dụ, nhắc đến những chuyện 
buổn trong quá khứ. 


— Thường người sắp chết sẽ đợi khi ở một mình hay không có 
mặt người thân để ra đi. Đừng cảm thấy rằng mình đã làm gì sai 


hay đã bỏ rơi người đó, nếu bạn không có mặt khi họ ra đi. 
— Hãy nhớ: bạn không thể cản trở ai khỏi cái chết. 


- Hãy đặt niềm tin, ủng hộ người sắp chết đi trọn quá trình 


đến cái chết. 


— Hãy cùng các thành viên khác trong gia đình nói với người 


sắp chết rằng họ rất được thương yêu, rất được biết ơn. 


Sau khi người thân đã ra đi: 

— Nếu được, không đụng chạm đến cơ thể người chết trong ba 
ngày kể từ khi tắt thở để thần thức có đủ thời gian lìa bỏ cơ thể. 
Cần phải có sự dàn xếp trước với bệnh viện hay gia đình, nếu 
làm điều này. Trong thời gian này, đừng sờ mó thân người chết. 


Nếu cơ thể bắt đầu có mùi hôi, hay nước mũi chảy ra, đó là dấu 
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hiệu thần thức đã ra đi và ta có thể dời thân người chết đi dầu 
chưa hết ba ngày. Nếu không thể để người chết lâu như vậy, thì 


cũng để xác yên như vậy càng lâu càng tốt. 


— Khi có thể chạm vào xác người chết, hãy rờ đỉnh đầu trước 
và nói, “Hãy về chốn tịnh độ”, hay “Hãy tái sinh vào chỗ tốt 


1% 


đẹp”. 


— Hồi hướng công đức cho người chết để họ có được sự tái 
sinh tốt đẹp: “Cầu cho vong linh được có duyên lành tu hành 
đến con đường giác ngộ”. Hãy nguyện cho sự chuyển tiếp kiếp 
sống mới của người chết được thoát khỏi sự sợ hãi hay lo lắng. 
Hãy cầu nguyện ra lời nói hay thầm trong tâm tất cả những ước 


muốn tốt lành cho người chết. 


Nếu người thân trong gia đình có thể tụng kinh hay hành 
thiền hồi hướng cho người chết thì rất hữu ích. Bố thí của cải 
của người chết cho từ thiện cũng vậy. Như thế vật dụng của họ 
có thể được những người cần-người nghèo, người bệnh-sử 
dụng lại. Hành động đó cũng mang lại niềm vui cho ta, và ta có 
thể hồi hướng công đức từ sự bố thí cho người chết được tái 
sinh vào chỗ tốt lành, được giải thoát, giác ngộ. Đây là cách 
tuyệt vời để làm lợi ích cho người thân của ta. Đôi khi người ta 
cũng cúng dường tịnh tài đến các tu viện, thiền viện, các vị 
thầy tâm linh và các trung tâm tu học để giúp cho người thân. 
Vì chư thiên được coi là “ruộng phước” do phước báu của họ, 
cúng dường đến họ sẽ được nhiều công đức. Bạn cũng có thể 
nhờ các chùa hay tu viện hành thiền và tụng kinh cho người 
chết. 
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Khi người thân ra đi, chúng ta đối mặt với buồn đau như thế 


nào? 


Trước tiên, ta phải hiểu về quá trình tang chế. Tang chế là 
quá trình giúp ta thích ứng với sự thay đổi mà ta không mong 
đợi hay không muốn nó xảy ra. Tính chất chóng qua và vô 
thường là bản chất của sự vật, nhưng do vô minh nhiều đời, 
chúng ta phủ nhận sự thật này. Sự thay đổi xảy ra làm tâm kinh 
ngạc vì tâm đã sai lầm bám vào sự thường hằng. Do đó trạng 
thái đau buồn giúp ta thích ứng với sự thay đổi mà ta không 
muốn hay không trông đợi. Khi thực hành đúng, trạng thái tâm 
này giúp ta chấp nhận sự thay đổi. 


Tất cả chúng ta đều biết qua tri thức rằng ta và người ta 
thương yêu sẽ chết. Tuy nhiên, thậm sâu trong tâm, ta không 
thực sự tin điều đó. Một góc tâm ta nghĩ rằng nó sẽ khác đi vì 
một lẽ nào đó, rằng ta sẽ có thể kiểm soát thế giới nên những sự 
thay đổi sẽ chăng xảy ra. Tận thâm sâu, ta tin rằng mọi thứ sẽ 
tiếp tục như chúng là, dầu ta biết bằng tri thức rằng chúng sẽ 
thay đổi. Trạng thái tâm buồn khổ giúp ta mang trí hiểu biết về 
vô thường vào tâm để ta có thể chấp nhận quá trình thay đối tự 
nhiên. 

Đức Phật khuyên ta nên quán chiếu về trạng thái chóng qua, 
ngắn ngủi của con người và vạn vật. Nếu được như thế, ta sẽ 
buông việc trông đợi sự vật phải ở trạng thái ta muốn. Ta sẽ 
xem sự thay đối là cơ hội và khả năng để trưởng thành, thay vì 
xem nó là sự mất mát, là kẻ thù cần tránh mặt. Dù sự thay đổi 


mang đến cho ta niềm vui hay nỗi buồn, không tùy thuộc vào 
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sự kiện bên ngoài nhiều, mà tùy thuộc vào thái độ của ta đối 
VỚI nó. 

Đôi khi, nỗi đau mà ta phải gánh chịu khi thay đổi xảy ra- 
nhất là sự thay đối do cái chết mang lại-tùy theo kinh nghiệm 
mà ta học được từ người lớn khi ta còn trẻ. Thí dụ, cha mẹ ta 
hay các người thân khác trong gia đình có thể không thoải mái 
để nói về những sự thay đổi ngoài ý muốn như cái chết. Họ có 
thể coi đó là đề tài cấm ky. Hay ta có thể chứng kiến người lớn 
quanh ta khóc lóc, trở nên trầm cảm, buồn đau khi có người 
mất đi trong gia đình. Theo một số phong tục, văn hóa, nếu 
không khóc lóc, có nghĩa là bạn không thương yêu người chết. 
Khi đã hiểu chính các phản ứng của ta trước cái chết, nó sẽ 
giúp ta nhận biết các sự kiện mà ta chứng kiến hay cung cách 
mà ta được dạy dỗ khi còn trẻ. May mắn là giờ, với tư cách là 
người trưởng thành, ta có thể hiểu các trải nghiệm này tốt hơn, 


nên chúng không ràng buộc ta vào trong cái khổ. 


Khi người thân mất đi, vô vàn cảm xúc sẽ choáng ngợp tâm 
hồn ta. Đầu tiên, là cái sốc và sự phủ nhận, nhất là khi người 
chết còn trẻ. Điều này xảy ra do tà kiến của ta cho rằng những 
gì vô thường là thường. Thân xác thì còn đó, nhưng người thì 


không còn nữa. 

Tâm-bộ phận mang cho người đó cảm giác, sự hiểu biết, các 
trải nghiệm-không còn đó. 

Một cảm giác buồn bã, mất mát tràn ngập khi tâm ta vọng 


hướng tương lai và có những tư tưởng như, “Người tôi yêu không 
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còn đó nữa. Tôi nhó người đó. Tương lai tôi sẽ uô càng đm đạm khi 
không có người đó trong cuộc đời tôi”. Suy nghĩ như vậy có đúng 
không? Làm sao ta biết tương lai mình sẽ xấu đi? Di nhiên, ta có 
thể sẽ nhớ người mất, nhưng cuộc sống của chúng ta liên quan 
đến nhiều người hơn là một người. Tiên đoán về một tương lai 
u ám vừa không chính xác vừa thiếu thực tế. Đúng ra, sự buồn 
bã của ta dựa trên một suy đoán ở tương lai chưa chắc xảy ra. 
Tóm lại, ta than khóc cho một tương lai không bao giờ xảy đến, 
và vì tương lai đó chưa xảy ra, ta không mất mát thứ gì. Chỉ là 
chúng ta từ bỏ một tiên lượng về tương lai không chính xác. 


Thứ nữa là sự hoang mang. Tâm ta bắt đầu quay cuồng với 
những câu hỏi, “Tại sao lại như thế? Tại sao người này phải chết?” 
Như thể nếu biết được nguyên do, ta có thể ngăn cản không 
cho người đó chết. Có được không? Từ lúc vừa được sinh ra, 
chúng ta đã tiến lần đến cái chết. Không phải mai mỉa, nhưng 
đó là sự thật về cuộc sống rằng có sinh ắt có tử. Tại sao chúng 
ta phải chết? Vì ta sinh ra trong luân hồi sinh tử do bám víu và 
nghiệp. Ngay nếu như ta định được bệnh, hay tai nạn là 
nguyên nhân trực tiếp của cái chết, ta cũng không thể đem 


người đó trở lại cuộc sống. 


Chết là một kết quả tất yếu, là một phần của đời sống. Đối với 
phàm phu, chết đánh dấu sự chuyển tiếp vào cuộc sống tương 
lai trong vòng sinh tử. Một khi đã tái sinh, chết là điều tự nhiên 
và chắc chắn sẽ xảy ra. Sinh và tử gắn kết không rời nhau. 
Chúng ta thường bận rộn chạy tìm dục lạc, cố gắng để thành 
công. Nhưng khi có ai đó ra đi, ta mới bắt đầu tự hỏi mình về ý 
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nghĩa của cuộc đời và điều gì sẽ xảy ra sau khi chết. 


Sự hoang mang có thể trở thành sân hận và sự phản kháng 
mãnh liệt đối với điều đã xảy ra. “Có công bằng không khi nó 
phải chết. Nó còn quá trẻ mà chết. Ai xui khiến vậy?” Sân hận 
hay đổ lỗi cho người khác có thể thay đổi điều gì không? 
Không, di nhiên là không. 


Trạng thái tâm hối hận là một thứ tình cảm khác có thể xảy ra 
sau cái chết của người thân. Thí dụ, nếu trong lần gặp cuối 
cùng, ta và người đó cãi nhau, ta có thể cảm thấy tội lỗi, ân hận 
vì đã nói những lời cay độc. Trong trường hợp này, hãy hành 
thiển thanh tịnh, phát khởi tình thương, lòng bi mãn cho tất cả 
chúng sanh là cách tốt để tháo gỡ nỗi ân hận. Rồi hãy ghi nhớ 
việc này, để tránh nói lời cay độc trong tương lai. Ta không biết 
khi nào người khác hay bản thân chết, nên chúng ta không 
muốn cảm thấy ân hận vì đã làm tổn thương ai đó trong lần gặp 


có thể là sau cùng. 


Việc tự tha thứ bản thân là quan trọng nếu ta đã làm điều có 
lỗi với người chết. Ta xác nhận rằng mình đã lầm lỗi, đã khổ 
đau, bối rối ở thời điểm đó, và ta tha thứ cho bản thân. Ta cũng 
cần quán xét lại việc khiến ta hành động không hay và các hậu 
quả của nó. Nhờ thế, ta có thể học từ những sai phạm của 
mình, và bước tới trong cuộc sống với trí tuệ, chánh niệm, hơn 
là tự hành hạ mình với những cảm giác hối lỗi. Ta không thể 
hoán cải sự việc; ta chỉ có thể học hỏi từ đó. Sự hối hận và tự 


trách đều là những cảm xúc vô ích, không hiệu quả. 
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Đôi khi, người ta còn tự trách mình vì cái chết của người 
khác, ngay cả khi họ không có trách nhiệm trực tiếp gì. Cha mẹ 
có thể nghi-ngay cả khi con cái họ đã lón-rằng lý ra họ phải 
ngăn cản cái chết của con mình. Bạn bè cũng có thể bị ám ảnh 
với nỗi nghi hoặc, “Nếu tôi đã làm x»x thì sao? Có thể bạn tôi đã 
không chết”. Tự trách mình vì cái chết của người khác là không 
thực tế. Từ quan điểm Phật giáo, sự việc xảy ra vì đã có nhân 
duyên. Chúng ta không thể kiểm soát tất cả các nhân duyên. 
Chúng ta chỉ là một phần nhỏ trong khối nhân duyên chồng 
chất, đan chen với nhau để tạo ra sự kiện. Chúng ta không thể 
kiểm soát tất cả. Không ai có thể, ngay cả Đức Phật. 


Sau khi người thân mất, ta đễ trải qua nhiều cảm xúc. Nhận 
biết được điều này và chấp nhận nó, đó là điều tốt. Đồng thời, 
ta có thể quán sát các cảm xúc và đánh giá chúng. Chúng có 
thực tế hay hữu lý? Tư tưởng gì ở phía sau chúng? Mỗi người 
đều có quá trình đau buồn khác nhau. Ta cần phải chấp nhận 
sự khác biệt đó và đau buồn theo cách nào mà ta thấy thích 
hợp cũng như tạo không gian cho người khác được đau buồn 


một cách khác. 


Vài năm trước đây, tôi được mời dự đám của một người trai 
trẻ chết vì ung thư ở độ tuổi ba mươi. Khi vợ anh nói lời đưa 
tiễn, mặt bà rạng rỡ. Bà nói, “John, em sẽ mang tất cả tình yêu mmà 
anh đã dành cho em, tất cả tình yêu mà chúng ta chia sẻ uới nhau, 
tận thâm tâm. Và vì nó không bao giờ giảm thiểu, em sẽ chia sẻ nó từ 
trái tìm mình đến uới mọi người mà em gặp gỡ”. Tôi rất cảm động 


với những lời nói ấy, chắc rằng chồng cô cũng thế. 
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Sự đau buồn sau cái chết của người thân không phải vì ta 
thiếu vắng họ ngay trong hiện tại mà vì nhận thức rằng cái viễn 
ảnh của tương lai-đã bao gồm họ-cần phải thay đổi. Nói cách 
khác, chúng ta không than khóc cho quá khứ, mà xót thương 
cho tương lai. Nhưng tương lai chưa tới mà, đúng không? Chỉ 
là cái tưởng của ta, vậy tại sao lại chấp vào cái chưa có xảy ra? 
Thay vào đó, hãy hoan hỷ rằng ta đã có thời gian ở bên họ. Đã 
học hỏi, chia sẻ lẫn nhau biết bao điều. Mọi thứ đều chuyển 
biến; ta đã quá may mắn được bên nhau trong đời, để yêu 


thương họ và được họ yêu thương trong suốt thời gian qua. 


Còn cách nào khác tốt hơn thế để xoa dịu nỗi đau khi mất 
người thân yêu-hoan hỷ với thời gian được bên nhau hơn là 
than khóc cho tương lai chưa đến, không bao giờ đến. Còn gì 
tuyệt vời hơn khi ta có thể chia sẻ tình thương ta dành cho một 
người, đến với nhiều người khác bằng cách mở rộng trái tim và 
rải tình thương đó ra. Điều này giúp cho người thân yêu của ta 
có thể nhận được tình thương, lòng bi mãn ở bất cứ nơi nào mà 
thần thức của họ tái sinh. Chúng ta chia tay người thân với 
tình thương, nguyện cầu cho họ mọi điều tốt lành, biết rằng họ 
có khả năng giác ngộ, nguyện cho họ có thể sử dụng nội tâm 
thiện lành trong tương lai. Chúng ta cũng có khả năng giác 
ngộ, hãy tìm nó trong tâm trí ta. Làm được thế, ta sẽ sống bình 
an, tự tại và đóng góp tích cực cho lợi ích của người. 

Chúng ta có thể sử dụng bất cứ sự mất mát nào— người thân, 
nhà cửa hay công việc-để khơi dậy sự quyết tâm thoát khỏi 


vòng luân hồi này do vô minh, ái dục, sân hận và nghiệp dẫn 
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dắt. Chúng ta dùng cái khổ của mình để nhận ra rằng khổ vì 
mất mát đều giống nhau ở tất cả mọi loài chúng sanh, do đó 
phát sinh lòng từ bi đến với người khác. Rồi với ước muốn giải 
thoát tất cả chúng sanh khỏi mọi khổ đau trong vòng luân hồi, 
ta phát khởi tâm bổ tát, nguồn cảm kích giúp ta đạt hoàn toàn 


giác ngộ vì lợi ích chúng sanh. 


Trao tặng các món đồ thuộc sở hữu của người thân đã ra đi 
đến cho người nghèo, hay cúng dường tịnh tài đến các chùa, tu 
viện, các bậc thầy tâm linh, hay các viện Phật học, thay họ, rồi 
hồi hướng công đức đó cầu cho người đã mất được tái sinh tốt 
đẹp, được giải thoát và giác ngộ, là cách tốt nhất để đem lại lợi 
dưỡng cho người ta thương yêu. Bên cạnh đó, ta cũng được 
hạnh phúc và an bình trong tâm. Quá trình giúp đỡ người đã ra 
đi bằng những cách vừa kể, giúp ta xoa dịu nỗi mất mát vì ta 


tham dự vào việc giúp đỡ người thân cũng như người khác. 


Không có thời gian nhất định hay các giai đoạn ta phải trải 
qua trong quá trình đau buồn này. Mỗi người cần có lượng thời 
gian khác nhau; mỗi người có cách biểu lộ sự tiếc thương khác 
nhau. Đôi khi, một việc gì đó rất nhỏ nhặt cũng có thể khơi dậy 
những kỷ niệm với người đã chết. Điều này có thể xảy ra. 
Không có gì phải lo lắng. Bất cứ khi nào nỗi buồn trỗi lên, hãy 
chấp nhận nó. Khơi dậy tình thương cho bản thân, cho người 
thân đã mất và cho tất cả chúng sanh. Xác định lại quyết tâm 
sống tốt, tử tế và rộng lượng. Dùng ký ức về người đã mất để 
giúp bạn sống một cách sinh động bằng lòng tử tế với bản thân 


và với người. Nếu trước đây bạn quá bận rộn, không nhớ đến 
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việc vun dưỡng các giá trị tâm linh, giờ hãy bắt đầu. Nhớ nghĩ 
đến các giá trị đạo đức và ước nguyện tâm linh có thể chuyển 


đổi cuộc đời ta. Đó là cách cúng dường cho người đã chết. 


Tôi xin kể cho các bạn nghe một câu chuyện diễn tả cái chết 
có thể giúp con người xích lại bên nhau một cách kỳ diệu và gợi 
cảm hứng cho người khác trong việc thực hành tâm linh. Năm 
1998, tôi đến Bodhgaya, Ấn Độ, do được mời làm thành viên 
của ni đoàn ban giới đầy đủ. Ni sư Chopel Dronma cùng với 
mười tỉ muội từ Trung tâm Phật học Samye Ling ở Tây Ban 
Nha đến để dự lễ truyền giới. Ni sư ở độ tuổi bốn mươi. Bà có 
bệnh tim, dầu rất ít người biết về chuyện đó. Một buổi sáng 
đang trong nghi lễ truyền giới, bà đột nhiên ngã gục dưới cây 
bồ đề. Dù nhiều người cố hỗ trợ, nhưng khoảng nửa tiếng sau 
bà đã ra đi. May mắn thay, sư phụ của bà là ngài Lama Yeshe 


của tu viện Samye Ling, đã ở bên cạnh để cầu nguyện cho bà. 


Hai ngày sau, hàng trăm người đã đến dự đám tang. Nhiều 
người chưa bao giờ gặp Ni sư Chopel, nhưng được nghe về cái 
chết bất thường của bà, đã đến dâng hoa, sáp, nhang đèn. Thân 
bà được đặt trong một chiếc hòm đơn sơ; chúng tôi rải hoa lên 
đó, rồi để hòm vào phía sau một chiếc xe jeep để mang nó đi 
qua một vùng đất bao la, vượt qua con sông Neranjara cạn 
nước. Chúng tôi, các vị ni, nhắc thân bà ra khỏi hòm và đặt nó 
trên dàn lễ táng. Lúc đó đã có hàng trăm người ở đó-người Ấn, 
người Âu, Tây Tạng, Trung Hoa, Sri Lanka và nhiều dân tộc 
khác-ngồi trên thảm quanh lễ đài. Tiếng kinh tụng bắt đầu và 
lửa được châm. Các vị tăng ni người Trung Hoa, trong những 
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chiếc y vàng tung bay, tụng tiếng Tàu, rồi các vị tăng Nguyên 
thủy với y áo màu đất, màu hạt đẻ, tụng bằng tiếng Pali. Trong 
lúc đó, các vị tu sĩ Tây Tạng trong những chiếc y màu tím sẫm 
ngồi tụng tiếng Tây Tạng. Tôi bàng hoàng; không thể tin là có 
quá nhiều vị tu sĩ từ nhiều hệ phái khác nhau tham dự lễ tang 
của một người xa lạ không quen biết! Tôi cảm nhận một sự 
đoàn kết mạnh mẽ và hòa hợp sâu xa của các tăng đoàn khi mọi 
người tự nguyện họp lại để giúp. 

Khi chúng tôi rời lễ đài, chị của Ni sư nói với tôi, “Giống như 
một giấc mơ. Ở Tây phương, các đám tang kinh khủng lắm. Ngoài 
trạng thái tỉnh thần dang bấn loạn, mình cờn phải liên hệ với bao 
nhiêu chỗ để sắp đặt mọi thú. Nhưng ở đây, không cẩn phải lo lắng 
gì, mà có quá nhiều người giúp đố”. Sự ra đi của Ni sư Dronma và 
tang lễ của bà khiến cho những ai có mặt, chứng kiến đều cảm 
thấy phấn khởi, an nhiên. Không ai khóc lóc, đau buồn. Không 
ai tranh cãi việc tổ chức đám. Không ai đắm chìm trong khổ 
đau. Thay vào đó, mọi người đều thấy phấn khích-do Pháp 
mầu và do sự tu hành nhãn nại của Ni sư. Chắc hắn Ni sư đã 
luôn cầu nguyện không chỉ cho cuộc sống của mình có ý nghĩa, 
mà sự ra đi của bà cũng đem lại nhiều lợi ích cho người. Gần 
như ai có mặt ở đám tang đó cũng ước nguyện, “Ước chỉ tôi có 
thểra đi như thế!” Mầm đức hạnh mà bà đã vun trồng trong tâm 
thức và ước nguyện đem lại điều tốt lành cho người, đã chín 
muồi một cách tự nhiên, mang lại nhiều lợi ích, ngay cả trong 


cái chết của mình. 


Khi người mà ta có mối liên hệ không tốt đẹp, ra đi, quá trình sau 
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đó diễn tiến như thế nào? 


Hãy ý thức rằng người có hành động không dễ thương là vì 
người đó không được hạnh phúc, hoang mang và khổ sở. 
Người đó không biết cách tạo ra hạnh phúc, nên các hành động 
để giải tỏa đau khổ, chỉ mang thêm khổ cho họ, chứ không 
phải hạnh phúc. Người đó không phải xấu ác, cố ý làm hại ta, 
nhưng chỉ vì họ bị choáng ngợp bởi chính niềm hoang mang, 


khổ đau của mình. 


Chúng ta cũng thế, cũng vướng vào vòng luân hồi do vô 
minh, sân hận và tham ái, cũng muốn được hạnh phúc nhưng 
không biết hay sai lầm về các nhân tạo ra hạnh phúc. Chúng ta 
cũng hành động theo những cách mà lúc đó ta nghĩ là tốt, 
nhưng nhiều năm sau, suy lại ta thấy đó là sai lầm. Tự biết điều 
này nơi bản thân, ta có thể thông cảm cho lỗi lầm của người. 
Khi ai đó có hành động ác hại, hãy tránh xa họ. Nhưng không 
có nghĩa là bạn phải ghét người đó. Ta vẫn có thể có lòng tử tế, 
từ bi đối với họ, nhưng ta không chấp nhận hoàn cảnh bị trù 
dập. Bằng cách đó, ta tha thứ và phát khởi lòng bi mãn đến với 
người đó. Buông xả sự giận hờn đối với người khác rất quan 


trọng, dầu người đó sống hay chết. 


QUAN ĐIỂM CỦA 
PHẬT GIÁO 
VẼ VẤN ĐỀ TỰ TỬ 


K tâm tôi tràn đầy thất vọng, chán nản và ý nghĩ muốn 
chấm dứt cuộc sống khởi lên trong đầu, tôi có thể làm 
gì? 

Hãy cầu cứu. Tất cả chúng ta ai cũng từng trải qua thất vọng, 
chán nản lúc này hay lúc khác. Khi các cảm giác này kéo dài mà 
ta chưa biết cách giải quyết, thì điều quan trọng cần làm là nhờ 
bạn bè, người thân, bác sĩ, nhà tâm lý, cô thầy, hay người nào 
mà ta tin cậy, giúp đỡ. Khi trạng thái trầm cảm trở nặng, ta cần 
đến thuốc để nâng đỡ tinh thần, để ta có thể tham gia vào sự 
thực hành tâm linh hay trị liệu. 


Một thanh niên trẻ có lần kể rằng khi thất vọng tràn đầy, anh 
đã nghi đến việc tự tử. Theo tôi, thật ra không phải anh muốn 
chấm dứt cuộc đời mình, mà là anh muốn chấm dứt khổ đau. 
Nhưng ai mà không muốn chấm dứt khổ đau? Ước muốn đó 
hợp lý thôi. Vấn đề là: Chấm dứt cuộc đời có thực sự chấm dứt 
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khổ đau? Theo quan điểm Phật giáo, thần thức chúng ta vẫn 
luân chuyển sau khi chết. Do đó, tự tử có thể chấm dứt khổ 
đau trong cuộc đời này, nhưng không chấm dứt cái khổ nói 
chung. Chúng ta sẽ tái sinh. 


Người thanh niên trẻ sau khi hiểu biết về tái sinh, đã không 
còn có ý nghi tự tử. Thay vào đó, anh đã thay đối cách suy nghĩ 
để chấm dứt khổ đau. Anh bắt đầu học và hành giáo Pháp để 
thực hiện điều đó. Sự quan tâm, tình thương yêu dành cho 
người khác, hay cảm giác kết nối với người là những yếu tố 
quan trọng để sống an nhiên. Mặc dù ta có khổ đau hay có 
những cảm xúc không bình an, ta cũng nên hiểu và tin tưởng 
rằng bản chất con người là thiện lành, trong sáng. Con người 
có khả năng đặc biệt là nhờ có tâm/trí, và cuộc sống của ta 
không trói buộc trong sự ghét bỏ bản thân, trong cô lập, mặc 
cảm tội lỗi và trách hận ai. Trong Phật giáo, ta gọi khả năng đó 
là “Phật tánh”-bản chất biết và thanh tịnh của tâm/trí là nền 
tảng, dựa trên đó ta có thể phát triển những chất lượng tuyệt 
vời như tình thương yêu, lòng bi mẫn không phân biệt đối với 
tất cả chúng sanh và trí tuệ hiểu biết thực tại tuyệt đối của mọi 
hiện hữu. Hai yếu tố này-cảm giác kết nối với người đưa đến 
lòng bi mẫn và ý thức về thiện tánh hay “khả năng đạt được 
giác ngộ”—có ảnh hưởng đến vấn để tự tử và việc hàn gắn sau 
cái chết của người tự tử. 

Hãy xét xem chúng liên hệ đến việc tự tử như thế nào? Tự tử 
thường phát khởi từ trầm cảm. Trong khi trầm cảm có thể do 


sự thiếu quân bình của các hóa chất trong cơ thể hay trong một 
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số trường hợp, có những tác động khác xen vào. Thông thường 
có một số ý nghĩ nổi bật, chiếm lĩnh tâm, khiến người ta chọn 
hành động tự tử như là một cách để loại bỏ nỗi thống khổ của 
họ. Những suy nghi như là, “Cuộc đời tôi thật uô dựng”, “Tôi 


7S} 


không có hy uọng tìm được hạnh phúc”, và “Tôi không đáng sống 


~. 


Tưu*a.. 


Nhưng dựa vào đâu mà ý nghĩ như “Cuộc đời tôi thật uô dụng”, 
phát sinh? Nó dựa vào cảm giác cô lập, tách biệt với người khác 
hay với môi trường chung. Chúng ta có thể thấy rằng trong khi 
một tư tưởng như vậy có thể hiện hữu, nội dung của tư tưởng 
ấy không thực tế vì sự thật là, chúng ta liên hệ mật thiết và ảnh 
hưởng đến tất cả mọi chúng sanh. Chúng ta nương tựa, dựa 


vào nhau trong suốt cuộc sống. 


Làm sao chúng ta có thể đối kháng lại quan điểm thiếu thực tế 
này? Đức Phật đã vạch ra một số cách hành thiển nhằm phát 
triển tình thương và lòng bi mãn. Nếu chỉ biết tự nhủ với bản 
thân để cảm thấy yêu thương người, hay được người yêu 
thương, gắn kết không có tác dụng, chúng ta phải huân tập 
tâm/trí một cách rốt ráo để quan sát cuộc đời từ một cái nhìn 
khác. Khi làm được điều này, các cảm xúc tích cực sẽ tự nhiên 
phát khởi. 

Nền tảng của sự rèn luyện này là nhận ra rằng chúng ta và 
người khác đều bình đẳng trong sự mưu cầu hạnh phúc và trốn 
tránh khổ đau. Chúng ta cần quán chiếu điều này một cách sâu 
sắc và liên tục, không chỉ nói suông, mà phải đem chúng vào 


trong tâm. Bằng cách đó, chúng ta có thể huân tập tâm/trí 
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mình đến độ mỗi khi ta thấy bất cứ người nào-bất kể họ là ai, 
đầu ta thích họ hay không-ý thức tự động phát khởi là “Người 
này cũng giống như tôi. Điều quan trọng nhất đối uới họ là được có 
hạnh phúc uà tránh khổ đau. Nhận biết điểu này, tôi hiểu được một 
điểu gì đó rất quan trọng uà sâu kín uề họ. Chứng tôi thực sự liên 


quan mật thiết uới nhau”. 


Có thể chúng ta chưa từng gặp người đó trước đây, nhưng ta 
biết rằng đây là ước muốn sâu xa nhất của họ. Ngay chính thú 
vật và côn trùng cũng coi được hạnh phúc và thoát khổ như là 
những mục tiêu quan trọng nhất của chúng. Bằng cách liên tục 
huân tập tâm để nhìn mọi người theo cách đó, chúng ta sẽ 
không còn cảm thấy bị cô lập. Thay vào đó, ta sẽ cảm thấy và 
biết rằng chúng ta là một phần trong bộ phận kết nối của 
chúng sanh. Chúng ta tùy thuộc, chúng ta hiểu người khác và 
họ cũng có thể hiểu ta. Các hành động của ta ảnh hưởng đến 
họ; chúng ta không cô lập, không khép mình trong các bức 
tường, mà là một phần của dòng chảy liên tục của chúng sanh 
xuyên suốt vũ trụ này. Các vấn đề của chúng ta không phải 
duy nhất và vô vọng. Chúng ta có thể vươn tay giúp đỡ người 
khác và đóng góp vào hạnh phúc của họ, dù chỉ bằng những 
hành vi đơn giản nhưng chúng trở thành có ý nghĩa sâu xa. 
Ngược lại, ta cũng cho phép bản thân chấp nhận sự yêu 
thương, giúp đỡ của người khác. Cuộc sống của ta có mục đích. 

Không chỉ là cuộc sống của ta có ý nghĩa, mà ta cũng rất đáng 
sống. Ta là những chúng sanh có giá trị. Tại sao? Vì bản chất 


của ta là thuần khiết và có những khả năng vô hạn để phát 
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triển các đức tính cao thượng. Mặc dầu các cảm xúc ô trược có 
phát khởi trong tâm chúng ta lúc này, lúc khác, nhưng chúng 
không phải là ta. Chúng là các sự kiện tâm lý, những thứ khởi 
lên, lướt qua, rồi rời khỏi tâm. Chúng ta không phải là tư tưởng 
và cảm xúc. Mà chúng cũng không phải là ta. Khi ta ngồi thiền 
và chánh niệm về những suy nghĩ và cảm xúc, điều này trở nên 
khá rõ ràng. Bên dưới chúng là trạng thái cơ bản, trong sáng, và 
hiểu biết của tâm/ trí, không dính dáng đến bất cứ suy nghĩ và 
cảm xúc nào. Ở mức độ sâu xa hơn, bản tâm của ta giống như 
bầu trời trong sáng, rạng rỡ. Mây có thể đi ngang bầu trời, 
nhưng bầu trời và mây không phải là một. Ngay cả khi mây có 
mặt, bầu trời thênh thang, trong sáng vẫn hiện hữu; nó không 
bao giờ có thể bị hủy diệt. Tương tự, trạng thái của tâm không 
sẵn có ô nhiễm; các cảm xúc và suy nghĩ khúc mắc không chỉ là 
thoáng qua; mà chúng còn bị bóp méo. Chúng không phản ảnh 
đúng về những gì đang xảy ra mà cũng không phải là các phản 
ứng có ích lợi. Thay vì tin vào tất cả những gì chúng ta suy nghĩ 
và cảm nhận, hãy xét xem chúng có chính xác và lợi ích không. 
Nếu chúng không phải thế, ta áp dụng sự đối trị bằng cách 
huấn luyện tâm nhìn sự vật theo cách khác, thực tế hơn và hữu 
ích hơn. Khi làm được thế, ta sẽ thấy rằng quan điểm của ta về 
cuộc sống thay đổi, ta khám phá ra sự thiện lành nội tại. Chúng 
ta rất đáng giá và đã từng luôn như thế, chỉ có điều bây giờ 


chúng ta mới nhận ra. 


Làm sao và làm thế nào mà tôi có thể vun trồng lòng từ bi và 


tin vào điều thiện khi đang hàn gắn vết thương từ nỗi đau đánh 
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mất người thân do tự tử? 


Hãy xét lại các phẩm chất mà tôi đã nhắc đến trước đây-sự 
nối kết, lòng từ bi và khả năng đạt được giác ngộ-liên quan thế 
nào đến những người đang hàn gắn vết thương từ hành động 
tự tử của người thân. Trước tiên, ta cần có lòng bi mãn dành 
cho bản thân và cho người đã có hành động tự tử. Thật dễ để 
tâm chấp ngã cảm thấy ân hận và tự trách mình vì người khác 
tự tử. Thật dễ để tâm chấp ngã trách giận người tự tử vì đã 
chấm dứt cuộc sống của họ, khiến ta phải khổ. Thật dễ để tâm 
chấp ngã đắm chìm trong nỗi đau đánh mất người thân và dìm 
bản thân trong sự tự thương hại. Nhưng các cảm xúc này cũng 
giống như mây trên bầu trời thuần khiết mênh mông của 
tâm/trí. Chúng không phải là ta. Ta không phải là chúng. 
Chúng phát khởi và đi qua tâm chúng ta. Chúng ta không cần 
bám víu vào chúng hay phản kháng lại chúng. Gán cho chúng 
một thực tại mà chúng không sở hữu thì thật vô ích. 


Điều này đặc biệt đúng với sự hối hận và tự trách. Nghi rằng, 
“Giá mà tôi đã làm điểu này, điểu nọ, thì người thương của tôi đã 
không có hành động tự tử”, là không thực tế. Người kia đã chọn 
chấm dứt cuộc đời họ. Chúng ta không thể kiểm soát tâm và sự 
lựa chọn của người đó. Ta có thể ảnh hưởng họ, nhưng không 
thể kiểm soát họ. Ta có thể cố gắng để hướng họ theo một 
đường, nhưng tâm họ chọn đi theo hướng khác. 

Các cảm xúc gúc mắc của sự hối hận, sân hận, oán trách, 
thương hại, vân vân, là những hoạt động của hành vi ngã chấp. 


Tâm chấp ngã hay ngã mạn nhốt giữ chúng ta trong nỗi thống 
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khổ triển miên. Loại tâm này không đem lại lợi ích cho bản 
thân, hay hạnh phúc cho người khác, mà nó cũng không thực 
tế. Có biết bao chúng sanh trong vũ trụ, vì thế hạnh phúc hay 
nỗi thống khổ của chúng ta không phải là duy nhất. Cái khổ 
của ta không phải là cái khổ duy nhất. Hãy đặt cái khổ của bản 
thân trong bối cảnh của tất cả các trải nghiệm khác nhau mà 
chúng sanh đang có ở lúc đó. Nếu tạm thời ta bị vướng mắc vào 
các cảm xúc bất thiện, không có nghĩa là chúng ta dở. Nhưng 
chớ bỏ thêm một lớp ảo tưởng trên các cảm nhận của mình 
bằng cách tự nhủ rằng ta ích kỷ, ta sai lầm vì trầm cảm hay chấp 
ngã. Thay vào đó, hãy tự hỏi mình, “Điều gì thì thực tế và thích 
hợp hơn? Tôi ưun trồng chứng như thế nào?” 


Chính lúc này, ta cần có lòng bi mãn cho bản thân. Lòng bi 
mân không phải là sự tự thương hại. Đúng hơn, đó là chấp 
nhận nỗi đau, sự bấn loạn trong ta, và mong muốn cho bản 
thân được giải thoát khỏi chúng và sau đó buông xả chúng. Với 
lòng bi mãn đối với bản thân, chúng ta có thể đi tới và nhập 
cuộc trở lại với cuộc sống. Chúng ta đi tới cái gì? Chúng ta cố 
găng vun trồng cái gì? Một trái tim biết quan tâm đến người 
khác. Cảm giác nối kết và bi mẫn mà ta đã dành cho người tự tử 
là cho một chúng sanh. Còn có biết bao chúng sanh trong vũ 
trụ. Điều gì sẽ xảy ra nếu chúng ta phá vỡ các bức tường của sự 
bám víu vào một người và mở rộng lòng để yêu thương tất cả 
chúng sanh vì họ đang có mặt? Chúng ta có thể chia sẻ tình 
thương mà ta dành cho một người với nhiều người khác, nhờ 
đó làm tăng trưởng khả năng cho và nhận tình thương. 


114 | Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON-—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


Nhiều người khắc phục được nỗi đau sau cái chết của người 
thân do tự tử đã sử dụng lòng bi mãn dành cho người khác để 
tự giúp bản thân. Ngay sau khi người thân tự tử, khi sự mất mát 
còn tươi nguyên, khi sự đau buồn-quá trình thích ứng với 
hoàn cảnh mới-chỉ mới bắt đầu. Có thể một số người chưa sẵn 
sàng để trải rộng lòng bi mân đến mọi người. Nhưng hãy tin ở 
bản thân rằng bạn sẽ đạt đến mức có thể chuyển trải nghiệm 
của bạn theo cách đó. Cách mà nó giúp bạn vươn ra xa và giúp 
đỡ người khác. 

Tâm bạn dễ có khuynh hướng dính chấp vào thói quen chấp 
ngã, liên tục quay lại một sự kiện nào đó trong tâm. Hãy nhớ 
rằng người thân của bạn chết một lần và thế là hết. Nhưng mỗi 
lần bạn quay lại khúc phim tâm có tựa “Nếu như...” hay “Làm 
sao mà người đó có thể...?” bạn lại trải nghiệm nỗi đau lần nữa. 
Hãy tập tự bắt gặp mình khi bạn bắt đầu quay lại khúc phim 
tâm lý này. Hãy bấm nút “Dừng lại” trong tâm. Hãy tận hưởng 
giây phút hiện tại vì đó là cái đang xảy ra ngay bây giờ. 

Quan trọng là bạn phải đặt nỗi đau của mình vào đúng bối 
cảnh. Tất cả mọi người chúng ta đều trải nghiệm những nỗi 
đau không thể tưởng. Không có nghĩa là ta coi thường nỗi đau 
của một cá nhân, nhưng ta phải đặt nỗi đau đó vào khuôn khổ 
của một bức tranh toàn cảnh. Bức tranh toàn cảnh đó là cái khổ 
vì sự có mặt của ta trên cõi đời này, và chúng không có ai là 
chủ. Chúng ta không độc quyền đau khổ; không có cá nhân 
nào độc quyền các nỗi đau. Tất cả chúng ta giống nhau, đều 


muốn hạnh phúc và tránh khổ đau. Hãy cảm nhận sự giống 
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nhau đó; biết rằng bạn chia sẻ cùng niềm mong ước với tất cả 
các chúng sanh khác. Hãy có lòng bi mẫn đối với tất cả những 
ai trải nghiệm đau khổ giống như bạn. Hãy ban cho họ tình 
thương, sự quan tâm, lòng nhân ái và cảm thông. 

Liên hệ của bạn với người tự tử không phải là mối liên hệ duy 
nhất trong cuộc đời. Bạn có một cuộc sống trọn vẹn và có điều 
thiện lành trong tim để chia sẻ với người khác. Tránh chấp vào 
cách suy nghĩ hẹp hòi để chỉ chú tâm duy nhất vào một người 
nào đó. Tương tự, khi nghi về người thân của mình, hãy nhớ 
rằng người đó cũng đã có một cuộc sống trọn vẹn. Cả cuộc đời 
của người đó không chỉ toàn khổ đau, và ý nghĩa, giá trị của 
cuộc sống của họ không phải được đánh giá bằng việc người đó 
đã chết như thế nào. Hãy để sự vẹn toàn của cuộc sống của 


người đó và của bạn lấp đầy trái tim bạn. 
Về việc hàn gắn uết thương sau tự tử, uai trò của thiển như thế nào? 


Trong lãnh vực này, hành thiền có thể rất ích lợi. Trước tiên, 
ta phải học các phương cách để phát triển tình thương, lòng bi 
mẫn, trí tuệ, vân vân. Sau đó chúng ta quán tưởng về chúng, áp 
dụng chúng vào cuộc sống. Thiền cho chúng ta thời gian tĩnh 
lặng một mình để tự làm quen với các quan điểm và phương 


cách ích lợi này. 


Có nhiều phương pháp hành thiền. Một trong số đó là thiền 
chánh niệm. Là phương cách qua đó chúng ta có thể tập trung 
vào hơi thở, các cảm giác vật lý, cảm thọ, tưởng hay pháp, và 


chỉ cần theo dõi chúng, quan sát chúng, để chúng phát khởi và 
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qua đi mà không bám víu vào chúng. Bằng cách đó, chúng ta 
thấy rằng những điều này chỉ là các sự kiện đơn giản, không có 
gì thường hằng hay cố định để bám víu hay chấp chặt vào. Do 
đó tâm chúng ta thư giãn. Chúng ta cũng bắt đầu thấy rằng các 
sự kiện tâm và sinh lý này không phải là chúng ta; chúng ta 
thấy rằng không có một “cái tôi” hay “cái của tôi” cố định, rắn 
chắc để kiểm soát hay sở hữu tất cả các sự kiện này. Do đó giải 


tỏa căng thắng trong tâm chúng ta. 


Phương pháp hành thiền thứ hai là sự “phân tích” hay “quán 
xét”. Là phương cách “luyện tâm” hay “chuyển hóa tư tưởng” 
rất hiệu quả. Sự chuyển hóa tư tưởng giúp chúng ta cách để 
phát triển cảm giác kết nối bình đắng đối với tất cả mọi chúng 
sanh. Là phương pháp để vun trồng tình thương, lòng bi mãn, 
hỷ và xả. Chúng cũng dạy chúng ta khả năng chuyển hóa các 
hoàn cảnh khó khăn để đi đến giác ngộ. 


Người vừa mất người thân do tự tử có thể thực hành loại 
thiền nào? Người thuộc các tôn giáo khác có thể hành thiền 
không? 


Phật giáo là một triết lý sống, một cách sống có đạo đức và với 
lòng bi mãn. Nhiều giáo lý của Phật chỉ là sự hiểu biết thông 
thường và có thể được áp dụng bởi bất cứ ai, không kể là người 
đó theo tôn giáo nào. Dưới đây là một phương cách hướng dẫn 
dành cho người mất người thân do tự tử. 


Mỗi câu là một bước trong thiền hành, một điểm nhấn để 


quán chiếu. Đọc một câu, rồi dừng lại, quán chiếu điều đó. 
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Nhìn sự vật theo chiều hướng đó. Hãy để trạng thái được diễn 
tả trong câu tràn đầy tâm bạn. Khi đã sẵn sàng, thực hành theo 


bước kế tiếp. 

Tưởng tượng lại người thân lúc còn khỏe mạnh, hoạt động. 
Hãy nhìn họ trìu mến, và nghi, “Thật hạnh phúc khi mình đã 
được ở bên nhau đến tận bây giờ. Thật hạnh phúc khi được là 
một phần đời sống của nhau”. Hãy hoan hỷ vì bạn đã có duyên 
gặp người đó. 

Hãy nói thầm trong tâm với người đã khuất, “Mọi thứ trong 
đời đều thay đổi-sự vật phát sinh, rồi hủy diệt và sau đó một 
điều gì mới lại phát sinh. Chúng ta và tất cả mọi thứ quanh ta 
đều ở trong trạng thái thay đổi không dừng. Do đó, chúng ta 
không thể ở bên nhau mãi mãi. Dầu chúng ta chia biệt sớm hơn 
ta nghĩ hay mong đợi, ta cũng nên vui vì đã có duyên gặp gỡ 


nhau”. 


Bạn và người thân hết lòng thương yêu nhau. Bất kể là sự liên 
hệ giữa bạn và người thân thường hòa hợp hay bất hòa, tình 
cảm sâu kín vẫn là thương yêu, mong muốn sự tốt đẹp cho 
nhau. Hãy mang tình cảm đó vào tim và ý thức rằng dầu có lúc 
cả hai đều bị tổn thương; đầu người thân có thể đã hoang 
mang, rối trí; dầu người đó có thể đã hành động trong lúc rối trí 
và đau khổ, cơ bản sự liên hệ của bạn vẫn là tình thương yêu và 
lòng mong muốn những điều tốt đẹp cho nhau. Hãy cảm nhận 


tình thương yêu đó. Không øì có thể thay đổi được điều đó. 


Dựa trên tình cảm đó, hãy tha thứ cho người đó về những tổn 
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thương mà họ đã gây ra bằng lời nói hay hành động trong quá 
trình bên nhau. Ngược lại, cũng nên tha thứ cho bản thân về 
những lỗi lầm mà bằng hành động hay lời nói bạn đã gây ra cho 
người đó trong suốt thời gian bên nhau. Hãy cho qua tất cả 
những tình cảm chống đối, xáo trộn. Hãy để tâm bạn được 
bình an. 

Hãy thầm nói với người kia, “Dầu tôi không biết được nỗi đau 
nào đã khiến bạn phải chấm dứt cuộc đời mình, tôi biết khổ 
đau, bấn loạn, không phải là bản chất của bạn. Tôi cũng biết sự 
đau buồn và cảm giác ray rứt không phải là bản chất của tôi. 
Nguyện cho chúng ta và tất cả mọi chúng sanh đều có nhân 
quả hạnh phúc. Nguyện cho tất cả chúng sanh đều thoát khỏi 
nhân quả khổ đau. 


Với tình thương yêu, hãy nhìn người đó, từ giã họ lần cuối, ít 
nhất là trong kiếp sống này. Hãy quán, “Đầu bạn đang ở đâu, 
mong rằng bạn được bình an, được hạnh phúc và thoát khỏi 
khổ đau. Giờ bạn đang có trải nghiệm mới, và tôi cũng thế. Cả 
hai chúng ta đều phải bước tới, tôi mong bạn an bình. Tôi luôn 
thương yêu bạn”. 


Hãy cảm nhận tình thương yêu và lòng bi mãn trong tim, biết 
rằng điều đó không giới hạn cho một người hay một nhóm 
người. Tình thương yêu không giới hạn số lượng. Vì thế hãy 
mang tình thương yêu và lòng bi mãn trong tim bạn, chia sẻ với 
mọi người. Hãy tử tế với bất cứ ai bạn gặp, ở bất cứ thời điểm 
nào, vì ở ngay thời điểm ấy, người đó là hình ảnh, là đại diện 


của mọi chúng sanh. 
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Quan điểm của Ni sự thế nào đối tới việc xem tự tử như là một 


hành động đáng trân trọng? 


Nghi rằng tự tử là lối thoát đáng trân trọng duy nhất để giữ 
danh dự gia đình là một suy nghĩ sai lầm. Một số nền văn hóa 
có thể có quan điểm này, nhưng theo Đức Phật, việc tự chấm 
dứt cuộc sống của mình là một hành động sai lầm được thực 
hiện bởi vô minh. Nó không đem lại ích lợi cho bản thân cũng 
như gia đình. Điều gì sẽ xảy ra đối với người tự tử? Họ sẽ đi về 


đâu? 


Chúng ta không thể nói chung chung về các chủ đề này, vì ta 
không biết chắc trạng thái tâm của mỗi cá nhân ở thời điểm họ 
ra đi hay các nghiệp mà họ đã tạo trong quá khứ. Nhiều người 
tự tử vì đang ở trong một nỗi đau tỉnh thần rất lớn, đang sân 
hận hay đang trong trạng thái trầm cảm; đó có thể là một mảnh 
đất phì nhiêu để các nghiệp mà ta tạo ra trước đây chín muổi, 


và trổ ra các quả xấu. 


Theo quan điểm Phật giáo, chúng ta không được thưởng, hay 
bị phạt do các hành động của mình. Vì nếu tin có thưởng, có 
phạt, vô hình chung ta tin có một đấng siêu nhân nào đó có thể 
quyết định số phận của tất cả chúng sanh. Ngược lại, Đức Phật 
dạy rằng tâm chính là kẻ tạo ra các trải nghiệm của ta. Đó là 
chúng ta trải nghiệm kết quả của các hành động hoặc ở thân, 
khẩu hay ý. Hành động xuất phát từ lòng tử tế, và các trạng 
thái tâm thiện mang lại hạnh phúc; hành động bắt nguồn từ sự 
bám víu, sân hận và các trạng thái tâm xấu ác khác sẽ đem lại 


khổ đau. 
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Dầu tự tử không hắn là một hành động sát hại trọn vẹn, nó 
cũng là một hình thức cướp đi sự sống. Là hành động bất thiện, 
nó gieo trồng hạt giống xấu trong tâm thức để ta phải chịu khổ 
đau trong tương lai. Mặc dầu người tự tử muốn tìm giải thoát 
khỏi khổ đau, hành động tự tử kèm với trạng thái tâm của 
người đó ở thời điểm của sự chết thường không đưa đến việc 
chấm dứt khổ đau. Đó là, trong khi sự khổ đau ở kiếp sống này 
chấm dứt, không phải là tất cả mọi khổ đau chấm dứt. 


Vì lý do đó tự tử bị coi là một thảm kịch. Mọi người đều có 
Phật tánh-khả năng nội tại để trở thành một chúng sanh được 
hoàn toàn giác ngộ. Dầu khả năng này không chấm dứt lúc 
chết, có được kiếp người là một cơ hội tuyệt vời để sử dụng tốt 
khả năng này. 


Là Phật tử, chúng ta học hỏi giáo lý của Phật và đem chúng ra 
áp dụng. Bằng cách đó, ta có thể xóa bỏ mọi khổ đau và nhân 
của khổ đau-vô minh, tâm hành và nghiệp-nhờ đó mọi luân 
hồi sẽ chấm dứt. Hơn nữa, ta còn có thể phát triển những phẩm 
chất tuyệt vời như tình thương không phân biệt, lòng bi mân 
và trí tuệ_-những phẩm chất qua đó ta có thể góp phần vào việc 
đem lại lợi lạc cho người, và tạo nên nhân hạnh phúc của bản 
thân và cho người, trong hiện tại và tương lai. Nên khi tâm của 
ai đó quá đau khổ hay bấn loạn đến nỗi người đó tìm cách 
chấm dứt cơ hội quí báu để vun trồng tâm linh này, thì thật 


đáng buồn. 


Tuy nhiên nếu người ta không thể nhìn thấy khả năng và giá 


trị trong cuộc sống của họ, và nếu họ đang khủng hoảng tình 
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cảm hay đau đớn thể xác, họ có thể xem tự tử như là một 
phương cách để thoát khỏi khổ đau. Họ đã có sự chọn lựa này. 
Người chung quanh không phải chịu trách nhiệm cho hành 
động tự tử của người thân; do đó không có lý do gì để ta cảm 
thấy hối hận. 


Còn về việc người tự tử sẽ đi về đâu sau khi chết, vì bản chất 
con người không thực sự hiện hữu khi sống, do đó không có 
một con người nào đã chết và được tái sinh. Đức Phật đã dạy về 
vô ngã; đó là không có một linh hồn hay một thực thể nào thực 
sự có mặt. Đừng nghĩ về người thân đã ra đi của bạn như là một 
người nào đó với cá tính, ký ức, vân vân, không thay đổi, 
nhưng bây giờ bạn không còn có thể thấy người đó. Trong khi 
sự tiếp nối của dòng tâm thức được tái sinh, dòng tâm thức đó 
thay đối từng giây phút; đó không phải là một con người. Theo 
lý nhân quả-kể cả các nghiệp trước đây-dòng tâm thức luôn 
biến đối, bị cuốn hút vào một sự tái sinh mới. Một khi đã tái 
sinh, có một con người mới-con người của một cuộc sống mới— 
người hiện hữu bằng tên gọi tùy thuộc vào thân và tâm của 


cuộc sống mới. 
Hạt giống nghiệp nào sẽ chín muổi ở thời điểm cận tử? 


Theo lý nhân quả, các hạt giống nghiệp có thể chín muổi ở 
bất cứ thời điểm nào. Ta không thể biết trước hạt giống nghiệp 
nào sẽ chín muổi ở cửa tử. Một số người nghĩ rằng lúc chết, tất 
cả các nghiệp đều được xét đến và sự tái sinh là kết quả của 
tổng cộng các nghiệp. Không đúng như thế. Tâm ta giống như 


một mảnh ruộng và hạt giống nghiệp là các hạt giống của nhiều 
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loại cây trái khác nhau đã được gieo trồng rải rác trên đó. Tùy 
vào phần nào trên mảnh ruộng nhận được đầy đủ nước, ánh 
sáng mặt trời và phân bón, thì một số hạt giống ở đó sẽ chín trổ 
trước. Các hạt giống khác vẫn ở lại trên mảnh ruộng cho tới lúc 


chúng nhận đủ nước, ánh sáng mặt trời và phân bón. 


Trong cuộc sống vô cùng tận, chúng ta đã tạo nhiều hành 
động khác nhau, vì thế trong tâm ta sẽ có những hạt giống chín 
muổi trong hạnh phúc, và có những hạt giống chín muổi trong 
khổ đau. Trong một ngày, chúng ta có nhiều hành động khác 
nhau ở thân, khẩu và ý, do đó ta đã trồng nhiều hạt giống khác 
nhau trong tâm. Do đó, mỗi ngày chúng ta trải nghiệm nhiều 
sự kiện và cảm xúc khác nhau-một số dễ chịu, thích thú, số 
khác thì không. Mỗi ngày chúng ta trải nghiệm kết quả của 
nhiều hạt giống khác nhau. 


Vasubandhu, một nhà hiển triết Ấn Độ nói rằng, ở thời điểm 
cận tử, thứ tự chín muổi của các nghiệp sẽ ảnh hưởng đến sự 
tái sinh mới như sau: các hành động đưa đến quả trong vòng 
luân hồi-đầu tiên là các nghiệp nặng, kế đến là nghiệp trung 
bình, kế nữa là nghiệp do thói quen, rồi nghiệp được làm trước 
đó. 

Loại hạt giống sẽ chín muổi đầu tiên ở thời điểm chúng ta ra 
đi là từ các hành động mãnh liệt (trọng nghiệp). Nếu chúng ta 
đã làm một hành động rất mãnh liệt, dù chỉ một lần, nó sẽ chín 
muổi trước. Các hành động hủy hoại nặng nề là các trọng 
nghiệp như-sát hại cha mẹ, hay vị a-la-hán, gây chia rẽ trong 


tăng đoàn hay làm chảy máu ở thân Phật. Các trọng nghiệp 
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khác bao gồm trong các hành động tạo ra bởi việc phạm vào 
mười ác nghiệp-sát hại, trộm cướp, tà dâm, nói dối, nói lời chia 
rẽ, lời thô tục, nói chuyện phiếm, gian dối, và tà kiến-với chủ 
tâm và với tất cả mọi chi của hành động được hoàn tất-sự 
chuẩn bị, hành động, và kết thúc. Các hành động thiện mạnh 
mẽ cũng có thể chín muổồi trước. Thí dụ là mười thiện nghiệp, 
trái với mười ác nghiệp. Những hành động được làm với tình 
thương yêu mãnh liệt, lòng nhân ái và vị tha, cũng như các 
hành động thiện lành hướng đến Tam bảo cũng là trọng 
nghiệp. 


Nếu một số hạt giống nghiệp có sức nặng tương đương nhau 
thì hạt giống của các hành động thực hiện gần đây nhất sẽ chín 
muồi. Các nghiệp do hành động theo thói quen được trổ kế 
tiếp. Chúng ta là những sinh vật của thói quen. Các hành động 
không quan trọng nhưng thực hiện nhiều lần thì nghiệp đó sẽ 
trở nên mạnh. Thí dụ, nếu thường nói “những điều gian dối 
vặt vãnh” thì với thời gian, sẽ tạo ra những hạt giống nghiệp 
mạnh mẽ trong tâm thức. Tương tự, việc kính bái, cúng dường 
Tam bảo mỗi sáng sẽ trở nên là một nghiệp thiện mạnh mẽ với 
thời gian. 

Những ý nghĩ phát khởi trong tâm lúc cận tử cũng ảnh hưởng 
đến việc khiến nghiệp nào sẽ trổ quả trước. Điều này cũng 
đúng trong cuộc sống. Khi tâm ta bình an, lắng đọng, ta thường 
thấy mình ở trong những hoàn cảnh dễ chịu hơn là khi tâm ta 
bấn loạn, sân hận. Các hành vi của ta cũng ảnh hưởng đến 


nghiệp nào sẽ trổ quả. Thí dụ hành vi say rượu cũng khiến 
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nghiệp xấu dễ trổ quả hơn dưới hình thức tai nạn, vân vân. 


Ở ngưỡng cửa tử sinh, nếu các tư tưởng bám víu, chấp chặt 
(không muốn rời bỏ cuộc sống này, bám víu vào thân bằng 
quyến thuộc, vào thân), hoặc các tư tưởng sân hận (sân hận vì 
phải chết, hối tiếc về những việc đã xảy ra bao năm trước) tràn 
đầy tâm ta thì các hạt giống của ác nghiệp sẽ dễ dàng trổ quả. 
Tuy nhiên, nếu người sắp ra đi biết nương trú nơi Tam bảo, 
nghĩ tưởng đến các bậc thầy, phát khởi tâm bổ tát, hay hiến 
tặng của cải cho các mục đích từ thiện, thì các hạt giống của 


thiện nghiệp sẽ dễ dàng trổ quả ở thời điểm đó. 


PHÁP THOẠI TRONG TRẠI 
CẢI TẠO: LÀM BAN VỚI 
BẢN THÁN 


1. Thiển Khởi Đâu 


Bắt đầu bằng ý thức về việc ta đang ngồi trong căn phòng này, 
trên gối thiển này. Ý thức rằng ta đang chia sẻ không gian với 
nhiều người khác, những người ủng hộ ý muốn hướng về tâm 
linh của ta và ta cũng dành cho họ sự ủng hộ giống như thế. 
(dừng lại) 


Ý thức về các cảm giác trong chân. Nếu có bất cứ sự căng 
thẳng nào ở đó, hãy thư giãn chân (dừng lại). Ý thức về các cảm 
giác ở lưng, vai, ngực và hai cánh tay. Một số người chất chứa 
sự căng thắng của họ ở đôi vai. Nếu thế, bạn nên so vai lên đến 
tai, rút cằm vào một chút, và để vai hạ xuống một cách mạnh 
mẽ. Bạn có thể thực hiện động tác này một đôi lần để thư giãn 
vai (dừng lại). Hãy ý thức đến các cảm giác ở cổ, hàm và mặt. 


Nhiều người thường căng cơ hàm lại một cách căng thắng. Hãy 
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để hàm thư giãn. Hãy để các cơ mặt thư giãn (dừng lại). Hãy ý 
thức rằng vị thế của thân vững chãi nhưng cũng thư giãn. 
'Vững chãi và cân bằng có thể đi đôi với thư giãn. Tương tự tâm 
ta cũng có thể quân bình, vững chãi mà không căng thắng. Nó 
có thể thư giãn, mà không vô tâm. (dừng lại). Đó là cách chúng 
ta chuẩn bị thân. Giờ hãy chuẩn bị tâm. Ta làm điều này bằng 
cách vun trồng động lực. Bắt đầu bằng cách tự hỏi: “Động lực 
nào khiến tôi tối nay có mặt ở đây?” Không có câu trả lời đúng 
hay sai. Chỉ là để tự quán xét. “Tôi đến vì động lực gì? Tại sao 
tôi đến nơi này?” (dừng lại) Bất cứ động lực khởi đầu của bạn là 
øì, hãy đặt nền tảng trên đó, biến nó thành một động lực rộng 
mở. Hãy nghĩ, “Qua việc hành thiền và nghe Pháp, nguyện cho 
tôi có thể phục vụ chúng sanh và đem lại lợi ích cho người. 
Nguyện những việc tôi làm sẽ đưa đến sự giải thoát cho bản 
thân và cho người khỏi khổ và đạt được giác ngộ”. Phát khởi 
tâm từ bi khiến ta muốn thực hành Pháp và tìm sự giác ngộ 
hoàn toàn. Chúng ta thực hành điều này vì lợi ích của bản thân 
và lợi ích của mọi chúng sanh. Đó là động lực chúng ta muốn 
phát khởi. (dừng lại) Giờ hãy chú tâm vào hơi thở. Thở bình 
thường, tự nhiên. Ý thức đến mỗi hơi thở ra và hơi thở vào. 
Quán sát xem điều gì đang xảy ra trong thân và tâm khi bạn 
thở ra, thở vào. Có thể bạn muốn đặt sự chú tâm ở môi trên và 
mũi, ý thức đến cảm giác của không khí khi nó ra vào, hoặc bạn 
thấy dễ chú tâm hơn nếu bạn đặt sự chú tâm ở bụng và quán 
sát sự phồng, xẹp khi thở. Bạn cũng có thể đặt chánh niệm vào 
hơi thở vào và ra ở thân nói chung. Trong bất cứ trường hợp 


nào, hãy chọn một trong các cách trên và giữ nguyên như thế 
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trong suốt thời khóa thiền. Thỉnh thoảng, quán sát nội tâm. 
Xét xem nếu bạn vẫn còn chánh niệm đến hơi thở hay tâm bạn 
đã trở nên đờ đẫn, xao lãng. Nếu bạn bị xao lãng bởi ý nghĩ hay 
âm thanh, hãy ý thức điều đó và mang tâm trở về với hơi thở. 
Nếu tâm trở nên đờ đân, hãy kiểm soát lại tư thế ngồi, hãy chắc 
là lưng bạn thắng và đầu ngẩng lên. Hãy khép hờ mắt, nhìn 
xuống. Ta không nhìn bất cứ thứ gì nhưng ánh sáng đi vào mắt 
và điều đó giúp ta không hôn trầm. Bằng cách chánh niệm vào 
một đối tượng, trong trường hợp này là hơi thở, hãy để tâm 
thanh thản và trở nên thanh tịnh. Trong khi thở, hãy để bản 
thân ngồi và thở một cách tự tại. Những gì bạn đang làm là quá 
tốt. Hãy bằng lòng với những gì đang xảy ra ngay bây giờ: bạn 
đang ngồi ở một nơi an toàn và thở. Điều đó tuyệt vời làm saol 
Chúng ta sẽ ngồi trong im lặng một khoảng thời gian, chánh 


niệm đến hơi thở (dừng lại, sau đó đánh chuông). 
2. Làm Bạn Với Bản Thân 


Chúng ta bắt đầu hành thiền bằng cách vun trồng một động 
lực thiện lành. Đây là một phần quan trọng của việc thực hành 
trong Phật giáo. Ý thức về động lực của mình làm tăng trưởng 
sự hiểu biết về bản thân. Vun trồng một cách có ý thức, động 
lực yêu thương, nhân hậu và từ bi đối với người khác giúp 
chúng ta trở thành bạn với bản thân. Thêm nữa các hạt giống 
nghiệp chúng ta tạo ra bởi các hành động phần lớn là dựa vào 
động lực. Các hạt giống nghiệp sẽ quyết định việc ta sẽ trải 
nghiệm điều øì trong tương lai. Chúng ta phải nhìn vào tâm và 


quán sát các động lực của mình. Chúng ta đang cảm giác điều 
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gì? Đang suy nghĩ điều gì? Điều gì đang xảy ra trong tâm? Trước 
tiên tâm ta phát khởi sự chủ tâm. Sau đó, tùy theo động lực 
này, chúng ta nói hay làm các hành động nơi thân. Trừ các 
phản xạ của thân, ta không nói hay làm mà trước hết không có 
ý muốn. Vì thế, ta phải kiểm soát tâm đang nghĩ gì, cảm giác 
như thế nào, vì các tư tưởng và cảm xúc làm phát sinh lời nói 
và hành động. Ta biết rằng những gì ta nói hay làm ảnh hưởng 
đến cách người khác phản ứng lại với ta và những øì ta trải 
nghiệm trong cuộc sống của mình. Vì tất cả chúng ta đều 
muốn hạnh phúc và thoát khổ, ta cần cẩn thận trong lời nói và 
hành động để đem lại lợi ích cho bản thân. Để làm tốt điều đó, 
ta phải ý thức đến những gì đang xảy ra trong tâm. Khi mới biết 
đến Pháp Phật, một trong những điều thực sự ấn tượng đối với 
tôi là sự nhấn mạnh của Đức Phật về việc ta phải ý thức đến các 
động lực của mình. Điều đó khiến tôi phải chân thật với bản 
thân. Tôi không thể tránh né bằng cách cố gắng tỏ ra tốt đẹp ở 
bên ngoài. Ta có thể cố gắng để tỏ ra tốt đẹp như ta muốn, để 
gây ấn tượng với người khác, nhưng dù người khác có nghi tốt 
về ta, không có nghĩa là ta đang tạo ra các nghiệp thiện lành. 
Lợi dụng người để họ làm điều gì đó cho ta, không có nghĩa là 
ta đang nạp các năng lượng tốt đẹp vào dòng tâm thức của 
mình. Trái ngược lại là đằng khác: một động lực để chỉ đem lại 
hạnh phúc nhất thời cho bản thân, sẽ mang các hạt giống xấu 
vào dòng tâm thức của ta. Các động lực và chủ tâm của ta là cái 
đem hạt giống nghiệp vào dòng tâm thức của ta. Ảnh hưởng 
lâu dài của các hành động của ta không phải do những gì người 
khác nghĩ về ta, nói về ta, hay khen, chê ta. Những gì đang xảy 
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ra trong tâm trí ta mới quyết định loại hạt giống nghiệp nào sẽ 
được đưa vào dòng tâm thức. Và các hạt giống nghiệp này là cái 
tạo ra các trải nghiệm về hạnh phúc và khổ trong đời. Thí dụ 
sau đây cho thấy sự quan trọng của động lực nội tại của ta, 
không phải do người khác nhìn ta như thế nào. Một thị xã 
muốn xây dựng một trạm y tế cho người nghèo và đang kêu gọi 
các nhà hảo tâm hỗ trợ cho mục đích đó. Một vị đại gia hiến 
tặng một triệu đô, với ý nghĩ, “Khi trạm 3 tế này hoàn thành, tên 
tôi sẽ được ghi trên bảng uàng. Người ta sẽ biết rằng tôi là người hỗ 
trợ chính của trạm y tếnày”. Đó là động lực của vị đại gia. Một ân 
nhân khác chỉ đóng góp có mười đô, nhưng cô ấy nghĩ: “Thật 
tuyệt uời nếu có một trạm y tế ở đây. Người bệnh có thể được nhanh 
chóng đưa đến đây chữa trị. Mong là những người bệnh, người bị 
thương được mau chữa lành. Mong là họ được sống trong hạnh 
phúc”. 

Trong trường hợp này có hai nhà hảo tâm đặc biệt: một người 
cho một triệu đô và một người cho mười đô. Theo suy nghĩ 
thông thường, người ta sẽ nói ai là người rộng rãi hơn? Chắc 
chắn là vị đại gia cho một triệu đô. Người đó sẽ nhận được 
nhiều lời khen tặng. Mọi người sẽ nói, “Nhìn kìa! Ông ta là vị 
mạnh thường quân thật rộng rãi uà tử tế”. Người khác nữa sẽ coi 
ông ta rất quan trọng và hoàn toàn phớt lờ vị ân nhân cho mười 
đô. Nhưng khi xét lại động lực của các nhà hảo tâm. Ai mới là 
người rộng lượng? Chính là người cho mười đô. Có phải vị đại 
gia cho một triệu là rộng lượng? Xét về động lực của vị đại gia, 


ta có thấy sự rộng lượng nào không? Không, anh ta đang làm 
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việc đó vì lợi ích cá nhân. Anh ta làm thế để được tiếng trong 
xã hội. Anh ta sẽ được mọi người ngưỡng mộ, và bao người nữa 
nghĩ rằng anh ta rộng lượng. Nhưng xét về nghiệp mà anh đã 
tạo ra, đó không phải là một hành động rộng lượng. Trong lúc 
đó người không nhận được sự ái mộ của mọi người mới chính 
là người rộng lượng. Trong khi thực hành Pháp, ta phải đối mặt 
với bản thân một cách chân thật. Pháp giống như một tấm 
gương và chúng ta dùng nó để tự soi mình. Điều gì đang xảy ra 
trong tâm tôi? Chủ đích của tôi là gì? Động lực gì khiến tôi 
hành động như thế? Việc quán sát các hoạt động của tâm trí sẽ 
giúp ta thực sự thay đổi. Đó mới là sự thanh lọc tâm thực sự. 
Người hướng về tâm linh, không phải là làm những việc có vẻ 
tâm linh mà là thực sự chuyển hóa tâm mình. Phần đông chúng 
ta hoàn toàn không biết đến các động lực của mình. Ta sống 
như đã được lập trình. Mỗi ngày thức dậy, ta ăn sáng, đi làm, ăn 
trưa, tiếp tục làm việc vào buổi chiều, ăn tối, đọc sách, coi TV 
hay nói chuyện với bạn bè, rồi lại vào giường ngủ. Vậy là một 
ngày đã hoàn toàn trôi qua! Động lực gì tiềm ẩn dưới tất cả các 
hành động đó. Chắc chắn rằng phải có động lực gì đó, nhưng 
ta không ý thức đến chúng. Khi muốn ăn sáng, động lực đó có 
thể là, “Tôi đói. Tôi muốn ăn cái gì đó ngon ngon”. Khi thức dậy 
vào buổi sáng, động lực để sống ngày hôm đó của ta là gì? Khi 
rời khỏi giường, ta suy nghi điều gì? Ý nghĩ đầu tiên trong ngày 


của ta là gì? 'Ta tìm gì trong cuộc sống? 


Nhiều lúc ta chỉ lăn trở trong giường và than thở, “Ôi, lại cái 


chuông báo thức! Tôi còn buồn ngủ lắm”. Rồi sau đó, ta lại 
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nghĩ, “Cà-phê! Ôi, cà-phê! Ngơn lắm, thích quái! Tôi sẽ thức dậy 
uống cà—-bhê, rồi ăn sáng. Điểu ảó sẽ dem lại niềm 0ưi cho tôi, uì thế 
tôi sẽ thức dậy”. Nhiều động lực có liên quan đến việc tìm kiếm 
dục lạc. Chúng ta theo đuổi một điều gì đó ở bên ngoài, một 
hoàn cảnh hay một con người để mang đến cho ta hạnh phúc 
ngay trước mắt. Nếu có ai đó cản trở việc tìm kiếm dục lạc, ta sẽ 
trút cơn giận lên họ. Các ý xấu và sân hận phát khởi trong tâm 
và chúng sẽ gieo trồng các hạt giống nghiệp xấu vào dòng tâm 
thức của ta. Những ý nghi này khiến ta nói năng cộc cằn hay 
manh động, là việc sẽ tạo ra ác nghiệp. Là người tự tạo ra 
nghiệp cho mình, chúng ta là người phải nhận lấy kết quả của 
chính hành động của mình. Mỗi sáng khi thức dậy là lập tức ta 
chạy theo dục lạc. Đó có phải là ý nghĩa hay mục đích sống của 
con người? Dường như cuộc sống đó không có nhiều ý nghĩa, 
phải không? 'Ta chỉ đuổi theo khoái lạc, hoặc trả đũa kẻ thù. 
Nếu ai mang đến khoái lạc cho ta thì họ là bạn, ngược lại thì họ 
là kẻ thù. Điều này dường như là chuyện tự nhiên, nhưng nó 
có hợp lý không? Có phải việc giúp đỡ người thân và hãm hại 
kẻ thù là mục đích của đời sống của ta? 

Thú vật cũng biết giúp bạn và hãm hại kẻ thù. Nếu ta cho con 
chó một miếng bánh, nó coi ta là bạn của nó suốt đời. Nhưng 
nếu ta lấy lại đồ ăn, thì nó liền coi ta là kẻ thù, vì ta đã cướp đi 
niềm vui của nó. 

Tâm ta thường bám víu vào dục lạc. Nó trở nên bấn loạn khi 
ai đó cản trở việc tìm kiếm dục lạc. Tuyên ngôn của ta là, “Tôi 


muốn cái tôi muốn khi tôi muốn!” và ta mong răng cả thế giới sẽ 


132 | Tỳ kheo ni THUBTEN CHODRON-—DIỆU LIÊN LÝ THU LINH Dịch Việt 


hợp tác với ta. Ta kết bạn và giúp bạn vì họ làm những việc có 
ích lợi cho ta. Ta bực dọc khi người khác làm những việc ta 
không thích; ta mắng nhiếc và muốn trừng phạt họ. Đó là cách 
đa số sống. Tuy nhiên, theo Phật giáo, chúng ta có những khả 
năng nhân văn lớn hơn là việc chỉ tìm kiếm dục lạc và sân hận 
với người can dự vào chuyện đó. Chỉ lo cho sự ích lợi ngay 
trước mắt của bản thân không phải là ý nghĩa hay mục đích 
trong cuộc sống. Vì tất cả mọi dục lạc sẽ kết thúc rất nhanh, thì 
có ích gì khi chạy đuối một cách tham lam theo chúng hay trả 
đũa ai đó cản trở ta? Niềm khoái lạc của buổi ăn sáng kéo dài 
được bao lâu? Nó tùy thuộc vào việc bạn là người ăn nhanh hay 
ăn chậm. Nhưng cách nào, nó cũng không thể kéo dài hơn cả 
tiếng. Chúng ta loanh quanh tìm kiếm dục lạc, nhưng dục lạc 
không kéo dài bao lâu. Ta cố gắng quá nhiều. Cố gắng để có 
được các trải nghiệm tốt đẹp, và chống trả lại những ai cản trở 
ta. Nhưng sự trải nghiệm chỉ kéo dài một thời gian rất ngắn, 
trong khi động lực đưa đến các hành động vì bản ngã sẽ chỉ để 
lại các nghiệp xấu trong tâm ta. Khi ta hành động dưới ảnh 
hưởng của ganh ty, ác cảm và sân hận, thì các hạt giống xấu 
chắc chắn sẽ xuất hiện trong dòng tâm thức của ta. Các hạt 
giống này sẽ ảnh hưởng đến những gì ta trải nghiệm trong 
tương lai. Các hạt giống này sẽ trổ quả và quyết định những 
hoàn cảnh mà ta phải trải nghiệm trong hạnh phúc hay đau 
khổ. Đôi khi, các hạt giống trổ quả trong kiếp này, đôi khi 
trong các kiếp tương lai. Nhưng trừ khi ta thanh lọc các hạt 
giống xấu, chắc chắn là chúng sẽ trổ quả để đưa đến khổ đau. 


Thật mai mỉa là dầu ta muốn được hạnh phúc, nhưng ta lại tạo 
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các nhân của khổ đau khi hành động của ta xuất phát từ ngã 
tưởng, “Hạnh phúc của tôi là quan trọng nhất trên thế gian này”. 
Bất cứ khi nào ta hành động với tâm ích kỷ hay tham lam, ta 
mang các năng lượng đó vào tâm. Tâm ích kỷ, tham lam có 
khiến ta an tĩnh, thư thái không? Hay là chúng khiến ta căng 
thắng, bức bối? Ngoài việc khiến các hạt giống nghiệp ảnh 
hưởng đến các trải nghiệm tương lai, hãy quán xét xem các cảm 
xúc này khiến ta cảm thấy thế nào? Hãy quán sát chính trải 
nghiệm của mình: bạn có hạnh phúc không khi sân hận hay 
tham lam chất chứa trong lòng? Đức Phật dạy rằng con người 
có những khả năng không thể tưởng được. Phật tánh đó giúp ta 
có thể trở thành các chúng sanh giác ngộ. Khái niệm chúng 
sanh giác ngộ có thể rất trừu tưởng đối với bạn. Một bậc hoàn 
toàn giác ngộ có nghĩa là gì? Một trong những đức tính của một 
bậc hoàn toàn giác ngộ hay Phật là sân hận và hạt giống của sân 
hận đã được hoàn toàn xóa bỏ trong dòng tâm thức đến nỗi 
chúng sẽ không bao giờ xuất hiện trở lại. Bạn sẽ cảm thấy thế 
nào khi ngay cả khả năng hờn trách, oán thù cũng không có 
trong bạn? Thử tưởng tượng nếu được thế, ta sẽ cảm thấy thế 
nào? Hãy thử nghĩ: Dầu người ta có nói gì với bạn, làm gì với 
bạn, tâm bạn vẫn an nhiên. Bạn kham nhãn chấp nhận bất cứ 
điều gì đang xảy ra và rải tâm từ đến với người. Bạn sẽ không 
cảm thấy bị khinh rẻ, bị xúc phạm, và vẫn duy trì được sự tự tại 
đầu người ta có đối với bạn như thế nào. Hoàn toàn không có 
khả năng giận dữ, oán thù phát khởi trong tâm. Nghĩ tới khả 
năng có thể không bao giờ phát khởi tâm sân thực sự khích lệ 


tôi. Sân là một vấn đề đối với nhiều người. Không bao giờ nổi 
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giận nữa, có phải là điều tuyệt vời không? Điều này không phải 
do đè nén cơn giận-vì đè nén không có nghĩa là tiêu trừ. Sân 
hận vẫn có thể ảnh hưởng đến ta bằng nhiều cách khác, khiến 
cuộc sống của ta đảo lộn do cố gắng dồn nén nó xuống. Chư 
Phật, trái lại, đã tiêu trừ hạt giống sân trong tâm, nên họ thực 
sự không còn sân. Ngoài ra chư Phật còn luôn chấp nhận bất 
cứ điều øì xảy ra đối với họ. Một vị Phật không có tham, không 
sở hữu, bám víu, mong cầu hay bất cứ sự chấp chặt nào. Hãy 
tưởng tượng nếu ta hoàn toàn bằng lòng với những gì mình có 
thì sẽ thế nào? Sẽ không còn là vấn đề, dù bạn đang ở với ai, 
điều gì đang xảy ra, tâm sẽ không mong cầu hơn nữa hay tốt 
hơn. Tâm sẽ bằng lòng với những gì ngay trước mắt. Bạn sẽ 
chấp nhận bất cứ điều gì đang xảy ra, bất cứ ai đang ở bên bạn, 
ngay giây phút này. Thật khác với tâm hiện tại của ta, phải 
không? Không biết bạn thì sao, chứ tâm tôi thì luôn nói, “Tôi 
muốn hơn nữa! Tôi muốn tốt hơn! Tôi thích cái này. Không thích cái 
kia. Làm cách này, đừng làm kiểu kia”. Tóm lại, tâm tôi thích ca 
cẩm. Thật phiền não khi tâm hay than phiền, trách móc! Khi 
quán tưởng đến đức tính của một vị Phật, ta sẽ có khái niệm về 
tiềm năng của mình-khả năng có thể hoàn toàn thoát khỏi 
tham, sự bất như ý và hẳn thù. Ta còn có khả năng phát khởi 
tâm từ bi đối với tất cả mọi chúng sanh. Có nghĩa là bất cứ khi 
nào bạn gặp ai, phản ứng tức thì của bạn sẽ là thân thiết, trìu 
mến và quan tâm đối với người đó. Thật tuyệt vời nếu ta có 
được phản ứng tự động đó đối với tất cả mọi người. Tâm sẽ rất 
khác với cách tâm không được kiểm soát ứng xử bây giờ. Giờ 
khi ta gặp ai đó, phản ứng đầu tiên của ta là gì? Ta sẽ nghĩ, 
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“Người này đem lại điểu gì cho ta?” bay “Họ đang muốn lợi dựng gì 
tôi?” Có quá nhiều lo lắng, hoài nghi trong các phản ứng của 
chúng ta. Đây chỉ là những suy nghĩ phát khởi, nhưng chắc 
chắn là chúng sẽ tạo ra nhiều đau khổ trong ta. Bạn có thấy sự 
hoài nghi, mất lòng tin là điều đau đớn? Nó sẽ như thế nào-— 
nøay cả trong trại giam-nếu ta có thể chào hỏi mọi người ta gặp 
với một trái tim cởi mở? 'a sẽ cảm thấy thế nào nếu có thể thân 
thiện ngay với tất cả mọi người? Sẽ tuyệt vời đến thế nào nếu 
bạn có thể nhìn người gác ngục khe khắt mà bạn thường không 
chịu nổi, với trái tim từ bi, và cảm thấy lòng bình an! Sẽ tuyệt 
vời biết bao để có thể nhìn vào trái tim người đó và có cảm giác 
tử tế, thương yêu đối với anh ta? Chúng ta chẳng mất gì khi 
hành xử như thế, đúng không? Trái lại, ta sẽ đạt được nhiều 
bình an nội tại. Đừng lập tức tự nhủ rằng điều đó không khả 
thi, thay vào đó, hãy cố gắng bớt phán xét, cố gắng tỏ ra dễ 
thương đối với người. Hãy thử đi và bạn sẽ thấy điều gì xảy ra, 
không chỉ cho các cảm xúc nội tại mà còn ở cách người khác 
đáp trả lại bạn. Chúng ta có những khả năng nhân bản không 
thể tưởng như thế ở bên trong. Ta có khả năng chuyển hóa tâm 
bình thường thành tâm của vị Phật hoàn toàn giác ngộ. Giờ ta 
đã biết khả năng nhân bản của mình, hãy sống cuộc sống của ta 
một cách có ý nghĩa. Bạn có nhận ra rằng việc muốn đạt được 
“niểm khoái lạc của tôi càng sớm càng tốt” và muốn được “làm theo 
như ý của tôi càng nhiều càng tốt”, là một ngõ cụt? Đó là lãng phí 
thời gian, không chỉ vì nó xấu, nhưng vì nó không có nhiều ý 
nghĩa. Ta bỏ quá nhiều thì giờ và năng lượng vào trong những 


việc chỉ mang lại quá ít hạnh phúc. Trái lại, việc thanh lọc bản 
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tâm và phát khởi một trái tim từ bi bằng khả năng nhân bản to 
lớn của mình, sẽ đem lại hạnh phúc tuyệt vời. Chúng ta thích 
hạnh phúc lớn hơn là hạnh phúc nhỏ phải không? Chúng ta 
thích hoán đổi hạnh phúc và bình an lâu bền cho một sự sửa 
chữa chớp nhoáng mà nó để lại cho ta một cảm giác trống vắng 
về sau, phải không? Vậy thì phải có lòng tin vào khả năng của 
mình để bước theo con đường dẫn đến giác ngộ, và hãy giữ 
vững lòng tin đó bằng cách tỏ lòng tôn kính và tử tế với người 
hơn nữa. Hãy phát triển lòng tin đó bằng cách học hỏi giáo lý 
và phát triển trí tuệ. Ngay bây giờ tâm ta thường hướng ngoại. 
Ta tin rằng hạnh phúc và khổ đau đến từ bên ngoài. Đó là tâm 
vô minh. Ta tự nhận rằng hạnh phúc đến từ bên ngoài nên ta 
muốn cái này, cái kia. Ta luôn cố gắng để đạt được điều øì đó. 
Người muốn một ngôi nhà, người mong có chiếc xe, nhưng tất 
cả mọi người đều muốn một điều gì đó. Cuối cùng ta tiêu tốn 
hết cả cuộc sống tâm linh để bám vào những thứ mà ta nghĩ 
rằng sẽ mang đến hạnh phúc. Một số người cố gắng điều khiển 
thế giới chung quanh. Họ đòi tất cả mọi người và tất cả mọi thứ 
đều theo ý họ muốn, thì họ mới cảm thấy hạnh phúc. Nhưng 
điều đó có ai đạt được không? Có ai đã thành công trong việc 
tạo ra một thế giới mà tất cả mọi người trong đó đều tuân theo 
ý của họ không? Chưa có ai từng thành công như thế. Nhưng 
vấn đề thực sự là chúng ta không thể kiểm soát tâm mình, 
nhưng ta lại muốn khiến người khác theo ý ta. Ta biết họ phải 
làm gì? Ta có lời khuyên cho tất cả mọi người. Ta biết cha mẹ, 
bạn bè, con cái phải ứng xử thế nào để vừa lòng ta. Nhưng có ai 


nghe ta không? Trái lại, họ thường phản ứng bằng cách nói, 
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“Hãy lo việc của mình đi”, đó là họ đã tỏ ra tử tế. Bằng không, 
bạn biết họ sẽ nói gì chứ. Ngược lại, khi người khác khuyên 
răn, bạn có nghe không? “Quên chuyện đó đi. Họ không biết họ 
đang nói gì”, bạn nghĩ. Quan niệm theo thế gian rằng hạnh 
phúc và khổ đến từ bên ngoài, đặt ta vào hoàn cảnh luôn cố 
gắng sắp xếp người và việc theo ý ta muốn. Di nhiên là không 
bao giờ ta thành công. Cái ta thiếu sót là tự bên trong. Khi nào 
tâm ta còn các hạt giống của bám víu, vô minh và sân hận, thì 
ta sẽ không bao giờ có thể tìm được hạnh phúc lâu bền vì các 
xúc cảm này luôn phát khởi và ảnh hưởng đến hạnh phúc của 
ta. Hãy cứ tự quan sát cuộc đời, ta sẽ thấy điều đó luôn luôn 
đúng. Bất kể là ta đang ở trong tù hay tự do bên ngoài, bên 
trong nội tâm tất cả đều giống nhau. Nhà tù thực sự là vô minh, 
bám víu và sân hận bên trong ta. Khi nào ta chưa thoát khỏi 
ngục tù đó, ta vẫn còn khổ đau. Nhưng khi ta đã có thể giải 
thoát bản thân khỏi các tình cảm phức tạp này, thì ta có thể 
được hạnh phúc đầu thân đang bị giam cầm trong trại giam 
khổng lồ. Đức Phật đã dạy rằng hạnh phúc và khổ đau tùy 
thuộc vào nội tâm-những gì đang xảy ra bên trong tâm trí. Bạn 
cảm nhận một việc như thế nào sẽ quyết định việc bạn thấy 
hạnh phúc hay khổ. Khi ta hiểu thấu đáo việc tâm tạo ra các 
hoàn cảnh cho ta như thế nào, ta thấy rằng mình thực sự có 
quyền thay đổi các trải nghiệm đó. Chúng ta không có quyền 
lực để khiến người khác hay sự việc theo ý mình, nhưng ta có 
quyền lực để thay đổi các trải nghiệm bằng cách thay đổi 


những gì đang xảy ra trong tâm trí mình. 
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Đôi khi những kỷ niệm đau buồn lại trỗi lên mãnh liệt trong 
tôi. lôi không muốn nhớ nghĩ đến điều gì trong quá khứ, 
nhưng nó cứ xuất hiện trong tâm và tôi cảm thấy như mình bị 
dính mắc trở lại hoàn cảnh đó. Dường như sự việc lại xảy ra, 
các cảm xúc xưa cũ lại trào dâng. Tôi không biết việc gì đang 


xảy ra và phải phản ứng thế nào? 


Tất cả chúng ta đều đã trải nghiệm những điều như thế. Đó 
không phải là chuyện ta cần nhanh chóng giải quyết. Khi nó 
xảy ra, ta phải chấp nhận và tiếp tục thở bình thường. Hãy nhớ 
đó là chuyện của quá khứ. Cố gắng nhấn nút dừng suy nghĩ để 
không bị lôi cuốn theo dòng suy nghĩ. Khi các ký ức trỗi lên là 
tâm đang kể chuyện. Nó diễn tả một sự kiện theo một cách nào 
đó, nhìn sự việc theo một hướng nhất định, “Chuyện này sẽ 
giết tôi. Thật khủng khiếp. Tôi đúng là vô tích sự. Tôi đã sai và 
không đáng được hạnh phúc”. Câu chuyện đó thường không 
thực. Ta thường bị câu chuyện đó lôi cuốn, nên trụ trên hơi 
thở là việc đáng làm. Chú tâm vào hơi thở và buông thư. Hoặc 
chỉ chú tâm vào các cảm giác ở thân. Nói cách khác, thay vì 
đắm chìm trong câu chuyện trong tâm; ta chỉ cần quán sát các 
cảm xúc khác nhau ở thân và nhìn chúng thay đổi. Cách khác 
nữa là quán sát chính các cảm thọ. Cảm thọ đó ra sao?... Nếu ta 
quán sát các cảm giác trong tâm, nơi thân hay hơi thở, thì bất 
cứ đó là gì, nó cũng sẽ tự động chuyển hóa. Đó là bản chất của 
sự vật phát khởi; chuyển đổi và qua đi. Ta có biết bao những 
đau buồn. Chúng giống như các con vi-rút máy tính phá hoại 


và cần có thời gian để sửa chữa. Một phương cách mà tôi cảm 
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thấy rất hữu dụng, đó là khi tôi không đang dính mắc vào một 
hoàn cảnh hay tâm tư nào đó, tôi sẽ chủ động nghĩ tới một 
trong những sự kiện đã qua và thực hành nhìn nó dưới một 
khía cạnh khác. Tôi thực hành theo các phương cách mà Đức 
Phật đã dạy để đối trị với bất cứ cảm xúc nào phát khởi. Thí dụ 
khi đang ngồi thiền, tôi nghi đến chuyện bị một người bạn 
phản bội. Đó là người tôi thực sự rất tin tưởng, nhưng người đó 
đã quay ra đâm sau lưng tôi, nói theo nghĩa bóng. Tôi chẳng 
bao giờ nghĩ người đó sẽ hành động như thế. Tôi đang ngồi 
thiển và biết là mình có thể đễ dàng nhớ lại câu chuyện đó- 
'Anh ta đã như thế này, như thế kia, và tôi thực sự đau buồn”— 
nhưng sau đó tôi suy nghĩ, “Không, chuyện đó không đúng vậy. 
Người kia có lẽ ẳang dau khổ. Anh ta thực sự không cố ý xúc phạm 
tôi. [Xà có thể ở ngay thời điểm đó dường như anh ta muốn làm hại 
tôi, thực sự điều đang xảy ra là anh ta bị choáng ngợp ưới nỗi khổ 
riêng của mình uà hành động theo cảm xúc nhất thời. Những gì anh 
ta làm thực sự không liên quan nhiều đến tôi. Các hành động của 
anh ta biểu hiện sự hoang mang, đưu khổ của riêng mình. Nếu 
không, anh ta đã không có những hành động như thể”. Chúng ta 
đều biết đó là lý do khi ta bội phản lòng tin của ai đó. Chúng 
ta, ai mà không một lần phạm vào lầm lỗi đó. Sau đó khi nghi 
lại, ta thường tự trách, “Làm sao mà tôi có thể làm “nói với người 
thân yêu những điều nh thế?” Rồi ta nhận ra, “Lúc đó tôi đang đau 
khố, hoang mang cùng cực. Tôi thực sự không biết mình đang làm gì. 
Tôi tưởng hành động đó sẽ giúp nổi khổ trơng tâm vơi đi, nhưng 
không phải thế. Thật sai lầm. Tôi đã xúc phạm người tôi thương mà 


không có đủ can đảm nói lời xin lỗi. Tôi cẩn phải sửa lỗi lầm đó”. 
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Quán tưởng được như thế, ta buông được sân hận trong lòng, 
và có thể để lòng bi mẫn hướng về kẻ đã xúc phạm ta. Để có thể 
hóa giải được một số việc như thế-nhất là những trường hợp 
khi tâm ta dính mắc với các cảm xúc tiêu cực quá lâu-ta cần 
phải hành loại thiền này nhiều lần. Ta cần phải huân tập tâm 
cách nhìn mới đối với các vấn đề. Ta cần phải kiềm chế tâm và 
tạo các thói quen cảm xúc mới. Sẽ cần có thời gian và nhiều nỗ 
lực từ phía chúng ta, nhưng chắc chắn chúng ta sẽ gặt được kết 
quả tốt đẹp. Lý nhân quả không hề sai trái, ta gieo nhân nào, sẽ 
gặt quả ấy. Nếu không gieo nhân, không thể có quả. Và có thực 
hành, sẽ có sự chuyển đổi. Tôi có thể nói thế dựa trên chính 
kinh nghiệm của mình. Dầu tôi còn xa vời Phật quả, nhưng có 
thể nói là giờ tôi đã có khả năng giải quyết nhiều vấn đề trong 
cuộc sống tốt hơn trước kia. Tôi đã có thể buông nhiều sân hận 
chỉ qua việc liên tục thực hành thiền. Khi ta liên tục quán các 
nỗi khổ đau hay căng thắng trong quá khứ, qua cái nhìn mới, 
nó sẽ giúp ta biết cách giải quyết khi gặp hoàn cảnh tương tự. 
Đây là một thí dụ. Tôi dự một khóa thiển. Ở đó có một nữ tu 
rất thích cắm những bình hoa thật đẹp để chưng trên bàn gần 
tượng Phật và thiền sư. Nhưng vị nữ tu này không thể ở trọn 
khóa thiền. Một ngày sau đó, khi tôi rời thiền đường, một thiền 
sinh gặp và nói với tôi, “Nế tu Ingrid về rồi là không ai Ìo việc cắm 
hoa. Bốn phận của các rữ tu là phải chăm lo các bình hoa, nhưng giờ 
tất cả hoa đểu héo ta, xem rất mất thẩm mỹ, mất vệ sinh. Có uẻ là 
các nữ tu không có lòng tôn kính thiên sự”. Người nói không dừng 
trách cứ, trong khi tâm tôi không dừng suy nghĩ, “Đâu có luật 


nào nói bổn phận các nữ tu là cắm hoa. Sao lại muốn khiến tôi phải 
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cảm thấy có lỗi? Nhưng không được đâu. Tôi sẽ không cắm hoa bởi tì 
bạn nói thế đâu!" Tôi khá bực mình vì chuyện đó. Tôi không 
biểu lộ ra ngoài nhưng bên trong thì giận sôi sục. Và người đó 
càng nói, tôi càng tức giận. Nói thêm một chút về khóa thiền 
này là chúng tôi được ngủ rất ít thời gian. Các thời khóa kéo 
dài đến tận khuya và bắt đầu rất sớm, nên ai cũng thấy thiếu 
ngủ. Vấn đề là khi đang giận, bạn không thể nhắm mắt ngủ. 
Bỗng tôi chợt nghĩ, “Ấy! Nếu tôi tiếp tục giận đữ, tôi không thể ngủ 
trơng khi tôi rất quí những giờ phút nghỉ ngơi ít ỏi này. Tôi phải dẹp 
cơn giận để ngủ thôi!" Rồi tôi tự nhủ, “Đó chỉ là ý kiến của cá nhân 
đó. Ai cũng có quyền có š kiến, tôi không cần phải phảm ứng thái quá 
chỉ vì người ta có ý kiến khác mình”. Sau đó tôi buông, và ngủ 
được chút ít đêm đó. Di nhiên, việc lo lắng cho giấc ngủ của 
mình không phải là một động lực vị tha, nhưng ít nhất nó giúp 
tôi dừng cơn giận, không phải buông những lời hay hành động 


gay gắt vì tâm sân hận. 


Chúng ta càng có thể quán xét về bản thân một cách chân 
thành, và áp dụng các phương cách Đức Phật đã dạy để xóa bỏ 
các cảm xúc tiêu cực và phát triển cảm xúc tích cực, ta càng ít bị 
phụ thuộc vào ý kiến của người khác. Điều đó ít nhiều sẽ mang 
đến cho ta sự tự do; ta trở nên ít phản ứng lại với ý kiến của 
người và tự tin hơn vào bản thân. Có lần, tôi được mời giảng 
Pháp ở một tiệm sách tại Seattle, với thính giả khoảng năm 
mươi người. Khi đến phần tham vấn, một vị thính giả đứng lên 
nói, “Phật giáo của bà rất khác với Phật giáo của tôi. Những gì bà 


giảng đều sai. Bà nói điểu này, điều nọ, nhưng không có gì đúng”. 
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Người này nói không ngừng trong gần mười phút, thực sự bác 
bỏ hết những øì tôi vừa giảng. Khi người đó dừng lại, tôi chỉ 
nói, “Cảm ơn bà vì đã chia sẻ nhiều suy nghĩ”. Tôi không giận dữ, 
vì tôi biết những øì tôi nói là tôi đã nghiên cứu, học hỏi cẩn 
thận, đã nói với hết khả năng của mình, và trước khi bắt đầu tôi 
đã vun trồng động lực vị tha. Nếu tôi sai, tôi đã nói, “Điều bà 
nhận xét rất có lý. Có thể tôi sai, tôi sẽ tìm hiểu thêm...” Trong 
trường hợp này không phải thế. Tôi lắng nghe sự chỉ trích của 
người đó, không thấy nó đúng, nên tôi cho nó qua. Không cần 
phải bào chữa cho mình hay làm người khác bẽ mặt. Sau bài 
pháp, nhiều người gặp tôi nói, “Chứng tôi không tin là mỉ sự có thể 
bình tĩnh đến uậy trước những lời tấn công của vị kia!” Có lẽ đó mới 
chính là bài Pháp của tôi tối hôm đó. 


3. Thiển Kết Thúc: 


Để kết thúc, hãy ngồi im lặng trong vài phút. Đây là “Thiền 
tiêu hóa”, vì thế hãy nghi đến những điều chúng ta đã bàn qua. 
Hãy nhớ lại như thế nào mà bạn có thể mang nó theo và tiếp 
tục suy nghĩ về nó, áp dụng nó vào cuộc sống của mình. (dừng 


lại) 
4. Hồi Hướng: 


Hãy hồi hướng công đức mà chúng ta đã tạo với tư cách cá 
nhân và nhóm. Chúng ta đã lắng nghe và chia sẻ với động lực 
tích cực; chúng ta đã quán tưởng với tâm từ bi, nhân ái, với chủ 
tâm thiện lành để cố gắng chuyển hóa tâm. Hãy hồi hướng 


công đức này đến cả thế giới. Hãy nghĩ nó là ngọn đèn tâm của 
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bạn, sẽ soi sáng cả vũ trụ. Ngọn đèn đó là công đức, là phẩm 
hạnh của bạn và bạn chia sẻ nó với tất cả mọi chúng sanh khác. 
Hãy quán tưởng khi ngọn đèn đó chạm đến họ, thân họ sẽ 
được chữa lành, tâm họ được an lành, tràn đầy yêu thương. 
Hãy thiết tha nguyện cầu rằng các công đức chúng ta đã cùng 
nhau làm được trong chiều hôm nay, sẽ mang đến bình an 
trong tâm của mọi chúng sanh. Nguyện cho tất cả có thể buông 
mọi oan trái, đau buồn, sân hận. Nguyện cho tất cả mọi chúng 
sanh có thể hiện thực hóa sự cao đẹp nội tại không thể tưởng 
và thể hiện được Phật tánh của họ. Nguyện cho tất cả chúng ta 
có thể đóng góp ngày càng nhiều hơn cho sự lợi ích của từng và 
tất cả chúng sanh. Nguyện cho tất cả chúng sanh mau chóng 


đạt được quả vị Phật. 


PHỤ LỤC” 


Ghị Chú Của Ban Biên Tập 


ghi đến cái chết và kết liễu sớm cuộc sống không phải là 
điều xa lạ, và nó đã xảy ra cho nhiều người. Bạn có thể 
có những tư tưởng đen tối về cái chết và chấm dứt cuộc sống 


của mình hay có thể bạn biết ai đó đã làm như thế. 
Trầm cảm có thể là một nguyên nhâm. 


Trầm cảm bệnh lý-là một bệnh lý nghiêm trọng, liên hệ đến 
sự thay đổi sinh học của não-đó được coi là nguyên nhân của ít 
nhất phân nửa các vụ tự tử. Trầm cảm ảnh hưởng tới cách 
người ta cảm thấy thế nào về bản thân và cách người đó nhìn 


sự vật. 


Đắm chìm trong các cảm giác buồn bã với khoảng thời gian 
hơn hai tuần. Sự trầm cảm bệnh lý này rất khác với những 
trường hợp đôi khi chúng ta cảm thấy nản lòng bởi một sự kiện 
không hay nào đó. Trầm cảm thường đi đôi với sự mất hứng 
thú trong cuộc sống. Cảm thấy vô vọng, bất lực trong đời sống; 
điều này có thể xảy ra đối với người phải trải qua những biến 


cố đầy căng thắng trong đời sống hay những người bị bệnh nan 
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y. Các tình cảm u ám, căng thắng đó thường đòi hỏi sự quan 
tâm, chăm sóc của nhân viên y tế, bác sĩ và cần được chữa trị 


bằng thuốc. 
Chết không chấm đứt khổ đau. 


Những người nghi đến việc tự tử có thể nghi rằng đó là cách 
duy nhất có thể giải thoát họ khỏi cái đau, và chấm dứt cái khổ 
của họ. Nhưng theo Phật giáo, chết chỉ là bắt đầu của một sự tái 
sinh khác. 


Thêm nữa tự tử mang đến niềm đau cho người khác và bản 
thân. Trong giáo lý của Đức Phật về Tứ Diệu Đế, thì cuộc sống 
dưới sự kiểm soát của vô minh và nghiệp quả thì đầy khổ đau. 
Đức Phật dạy rằng để chấm dứt khổ đau và các bất như ý, ta có 
thể thực hành theo Bát chánh đạo. 


Đức Phật cũng dạy chúng ta nhận thức về sự vô thường và vô 
ngã của cả sự sống và chết. Mọi thứ đều thay đổi luôn. Không 
có gì mãi luôn như thế. Mưa đến sau nắng. Rồi nắng đến sau 
mưa. Biết nhận thức rằng con người và cuộc sống không cố 
định và luôn biến đổi, giúp chúng ta đối mặt với mọi hoàn 
cảnh trong từng phút giây bằng tâm cởi mở. Nhờ đó ta có thể 
hành động và thích ứng với những hoàn cảnh mới mà không 


chấp chặt vào các niềm tin xưa cũ, đáng bỏ đi. 


Ta có thể sống trong giây phút hiện tại nhiều hơn mà không 
phải bám vào quá khứ hay lo lắng tương lai, vì mọi việc phát 
khởi tùy nhân duyên. Tương tự, mọi vật đều biến hoại, trở 
thành mới trong tửng giây phút. Trong Phật giáo, tâm/trí được 
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coi là cội nguồn của mọi điều tốt, xấu, là nhân của cả hạnh 
phúc và khổ đau. Đức Phật dạy rằng tâm là yếu tố chính quyết 
định trạng thái của mỗi người. Qua việc hành thiển và tư vấn, 
sự cảm nhận thực tại của những ai luôn có các suy nghĩ tiêu cực 
có thể được điều chỉnh. Điều đó sẽ giúp họ dễ đối mặt với 


những biến chuyển không lường trước được của cuộc sống. 


